2

Методика проведения тренировочных занятий по волейболу на этапе начального обучения с целью повышения уровня специальной двигательной подготовленности

Волейбол — это командный вид спорта, требующий от игроков не только высокой физической подготовки, но и развитых технических и тактических навыков. На этапе начального обучения особое внимание уделяется формированию основ техники игры и развитию специальных двигательных качеств, что является залогом успешного спортивного роста юных волейболистов.
Волейбол — один из самых популярных и доступных командных видов спорта, который способствует не только физическому, но и нравственному развитию детей. На этапе начального обучения (обычно 9–14 лет) закладывается фундамент не только техники и тактики, но и специальной двигательной подготовленности, что определяет дальнейшие успехи юных спортсменов. В докладе рассматриваются основные методические подходы к организации тренировочного процесса, направленного на развитие специальных двигательных качеств у начинающих волейболистов.
1. Особенности начального этапа обучения.
Возрастные особенности: в 9–14 лет у детей активно развиваются координационные способности, быстрота, прыгучесть, гибкость. Важно учитывать сенситивные периоды развития двигательных качеств, чтобы максимально эффективно формировать навыки.
Игровой характер занятий: тренировки должны быть эмоциональными, разнообразными и строиться с учётом подражательных способностей детей. Главный принцип — обучение через игру, использование подвижных и спортивных игр, элементов из других видов спорта (гимнастика, лёгкая атлетика, акробатика).
2. Специфика начального этапа обучения волейболу.
На начальном этапе обучения (обычно это возраст 10–14 лет) закладываются основы техники и тактики игры, а также развиваются ключевые физические качества:
– быстрота и координация движений;
– прыгучесть и силовая выносливость;
– гибкость и ловкость.
В этом возрасте особенно важно учитывать сенситивные периоды развития двигательных качеств, когда организм наиболее восприимчив к тренировочным воздействиям. Например, период с 11 до 15 лет характеризуется высоким темпом развития быстроты и координации, что напрямую связано с требованиями волейбола.
3. Основные задачи тренировочных занятий.
Ключевые задачи на этапе начального обучения:
– укрепление здоровья и гармоничное физическое развитие;
– обучение жизненно важным двигательным умениям (ходьба, бег, прыжки, метания);
– развитие основных и специальных физических качеств, необходимых для волейбола (быстрота реакции, прыгучесть, координация);
– освоение базовых технических приёмов (подача, приём, пас, нападающий удар, блок);
– формирование начальных тактических умений и навыков коллективного взаимодействия;
– воспитание морально-волевых качеств: дисциплинированности, настойчивости, чувства ответственности.
4. Методика проведения занятий
Структура тренировочного занятия
Подготовительная часть (разминка) — общеразвивающие и специальные упражнения для разогрева мышц, развития гибкости, координации и подготовки к основной нагрузке.
Основная часть — обучение и совершенствование технических приёмов (работа с мячом, имитационные упражнения, подводящие упражнения), развитие специальных физических качеств (прыжки, ускорения, упражнения на реакцию), игровые упражнения и мини-игры.
Заключительная часть — упражнения на восстановление, растяжку, подведение итогов занятия.
Средства и методы
Общеразвивающие упражнения (из гимнастики, лёгкой атлетики) для формирования базы двигательных умений.
Специальные упражнения: подготовительные (развитие силы, быстроты, прыгучести), подводящие (овладение структурой технических приёмов без мяча), основные (игровые действия).
Игровые методы — подвижные и спортивные игры для развития реакции, координации и командного взаимодействия.
Индивидуальный подход — учёт возрастных, половых и индивидуальных особенностей занимающихся, дифференциация заданий по уровню подготовки.
5. Развитие специальной двигательной подготовленности
Для повышения уровня специальной двигательной подготовленности используются:
– упражнения на развитие прыгучести (прыжки через препятствия, выпрыгивания вверх);
– упражнения на быстроту перемещений (челночный бег, ускорения);
– упражнения на координацию и баланс (работа на неустойчивой поверхности, имитация игровых ситуаций);
– упражнения на развитие силы кистей и плечевого пояса (отжимания, работа с эспандером);
– специальные игровые упражнения, моделирующие ситуации матча[1].
6. Контроль и оценка эффективности
Оценка эффективности тренировочного процесса осуществляется по следующим критериям:
– динамика показателей физической подготовленности (прыжок вверх, прыжок в длину, челночный бег);
– уровень освоения технических приёмов (точность передач, эффективность блока);
– участие в контрольных и соревновательных играх;
– мониторинг состояния здоровья и психоэмоционального состояния занимающихся.
Методика проведения тренировочных занятий по волейболу на этапе начального обучения должна быть комплексной, учитывать возрастные особенности и включать разнообразные средства физической, технической и тактической подготовки. Только системный подход, регулярность занятий и индивидуальный подход к каждому ребёнку позволяют повысить уровень специальной двигательной подготовленности и заложить прочный фундамент для дальнейшего спортивного роста.
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