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ВВЕДЕНИЕ

Волейбол является не только олимпийским видом спорта, но и одним из самых популярных видов двигательной активности студентов. Достоинства волейбола заключается в сравнительной простоте оборудования мест для игры и правил ее ведения, большой зрелищности. Обилие разнообразных тактических комбинаций, эмоциональность борьбы, коллективизм – вот что привле​кает в волейболе миллионы людей различных возрастов.

Занятия волейболом – эффективное средство укрепления здоровья и физиче​ского развития. При правильной организации занятий волейбол способствует укреп​лению костно-мышечного аппарата и совершенствованию всех функций организма.

Напряженность спортивного поединка, стремление к преодолению трудностей в борьбе за победу способствуют развитию таких ценных психических качеств, как смелость, решительность, настойчивость, самоотверженность, инициативность, дисциплинированность. Необходимость со​гласованных усилий в достижении общей цели во время игры приучает игроков к коллективным действиям, стремлению к взаимопомощи, воспитывает чувство дружбы и товарищества.
Разнообразие двигательных действий различных по координационной струк​туре и интенсивности, способствует развитию всех физических качеств: силы, быст​роты, выносливости, гибкости, ловкости. Большинство упражнений, применяемых в процессе подготовки, оказывают разностороннее воз​действие на организм, и в то же время каждое из них направлено преимущественно на развитие того или иного качества.
От уровня развития физических качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол, зависит овладение техническими приемами игры и тактическими действиями. Чем выше уровень развития специальных качеств и способностей, тем быстрее овладение основами техники и тактики игры. 
Специальная физическая подготовка волейболиста направлена на развитие физических качеств и способностей, специфических для этой игры. К ним относятся: быстрота двигательной реакции и ориентировка, наблюдательность, быстрота ответных действий, быстрота перемещения, прыгучесть, умение быстро переходить из статического положения в движение, резко отталкиваться после быстрого перемещения, сила и быстрота сокращения мышц, участвующих в выполнении основных технических приемов игры, ловкость и гибкость. Сложность специальной физической подготовки заключается в том, что для выполнения необходимого объёма нагрузки следует добиться оптимального уровня развития функциональных возможностей организма.

1. Ловкость (координационные способности)
1.1. Ловкость, её виды и проявление
Ловкость (координационные способности) – сложное комплексное двигательное качество, определяется как способность человека быстро, оперативно, целесообразно, т.е. наиболее рационально, осваивать новые двигательные действия, успешно решать двигательные задачи в изменяющихся условиях. 

Основу ловкости составляют координационные способности, которые можно представить в виде трех групп:

· способности точно измерять и регулировать пространственные, временные и динамические параметры движений;

· способность поддерживать статическое (позу) и динамическое равновесие;

· способности выполнять двигательные действия без излишней мышечной напряженности (скованности).

Координационные способности, отнесенные к первой группе, зависят, в частности, от «чувства пространства», «чувства времени» и «мышечного чувства», т.е. чувства прилагаемого усилия. Координационные способности, относящиеся ко второй группе, зависят от способности удерживать устойчивое                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  положение тела, т.е. равновесие, заключающееся в устойчивости позы в статических положениях и ее балансировке во время перемещений. Координационные способности, относящиеся к третьей группе можно разделить на управление тонической напряженностью и координационной напряженностью. Первая характеризуется чрезмерным напряжением мышц, обеспечивающих поддержание позы. Вторая выражается в скованности, закрепощенностью движений связанных с излишней активностью мышечных сокращений, излишним включением в действие различных мышечных групп [1].

Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов:

· способности человека к точному анализу движений;

· деятельности анализаторов и особенно двигательного;

· сложности двигательной задачи;

· уровня развития других физических способностей (скоростных, силовых, гибкости и др.);

· волевых качеств (смелости и решительности);
· возраста;

· общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных двигательных умений и навыков).
1.2. Развитие специальной ловкости волейболиста
Одним из специальных физических качеств, необходимых для игры в волейбол, лучшего и более быстрого овладения техническими приёмами, является специальная ловкость.

В волейболе ловкость проявляется в умении быстро перестраиваться в соответствии с моментально меняющейся обстановкой на площадке. Оно органически связано с силой, быстротой, выносливостью, гибкостью. Ловкость приобретается в процессе обучения, усвоения многих и разнообразных двигательных навыков и умений. При воспитании этого физического качества следует постепенно переходить от простых упражнений к более сложным, осваивать упражнения в левую и правую стороны, усиливать противодействие занимающихся в парных и групповых упражнениях [2].

Упражнения на ловкость требуют большого внимания, точности и быстроты движений. Поэтому целесообразно включать их в первую половину занятий, когда волейболист ещё внимателен и собран. Ловкость помогает в овладении спортивной техникой и её совершенствовании.
В ходе игры непрерывно меняется обстановка, требующая быстроты ориентировки и моментального осуществления решений. К тому же точность выполняемых движений должна быть максимальной, иначе неизбежны технические ошибки. Целый ряд технических приёмов выполняется в безопорном положении, что предъявляет высокие требования к деятельности вестибулярного аппарата. Это требует высокого развития специальной ловкости и точности движений в пространстве.

Ловкость волейболиста имеет две разновидности:

· акробатическая ловкость, которая проявляется в бросках, падениях, перекатах во время игры в защите;
· прыжковая ловкость – умение владеть своим телом в безопорном положении при выполнении нападающих ударов, блокирования и вторых передач в прыжке.
Для воспитания ловкости используют самые разнообразные упражнения, в которых волейболист должен выходить из неожиданно сложившейся ситуации с помощью находчивых и быстрых действий. Больше всего этим требованиям отвечают спортивные (баскетбол, футбол, гандбол и др.) и подвижные игры, упражнения на гимнастических снарядах, акробатика, отдельные виды лёгкой атлетики, связанные с преодолением препятствий (барьерный бег). Основные упражнения волейбола, выполняемые в непривычных условиях или из необычных положений, также способствуют воспитанию ловкости.
1.3. Средства развития специальной ловкости на учебных занятиях по волейболу
Основными средствами воспитания специальной ловкости волейболистов являются гимнастические, акробатические, имитационные и основные упражнения по технике игры [3].
Упражнения для развития ловкости волейболиста:

· акробатические прыжки и перевороты;

· прыжки на батуте;

· спортивные игры на уменьшенных площадках;

· падения, кувырки;

· зеркальное выполнение упражнений;

· подвижные игры 
Упражнения для воспитания акробатической ловкости волейболиста:
· из упора присев выполнить прыжок вверх-вперёд с последующим приземлением на руки – грудь – живот;
· передача в парах, после передачи кувырок вперёд и назад;
· падение в сторону (из упора присев) со скольжением на боку;
· бросок вперёд на руки – грудь – живот из положения динамической стойки;
· бросок в сторону с кувырком через плечо;
· бросок с кувырком вперёд;
· то же, что и в трёх предыдущих упражнениях, но выполнить приём мяча;
·  кувырки вперед и назад в различной последовательности в сочетании с имитацией или выполнением отдельных технических приемов.
· игроки располагаются парами лицом друг к другу на расстоянии 5-6м,  первую передачу выполняют над собой, вторую партнеру, после чего игрок делает кувырок вперед или назад (выполнять 10 - 15 передач подряд, не теряя мяча);

· игроки располагаются парами: один с мячом под сеткой, второй на лицевой линии в различных исходных положениях (сидя лицом или спиной к партнеру лежа на животе или на спине и т.д.). Первый игрок ударяет мячом об пол, второй после отскока мяча от пола должен встать, выйти к мячу и выполнить передачу партнеру.

Упражнения для воспитания прыжковой ловкости волейболиста:

· прыжки с подкидного мостика с вращением вокруг вертикальной оси на 90, 180, 360°;
· прыжки с подкидного мостика или трамплина с имитацией в безопорном положении нападающих ударов, передач, блокирования;
· прыжки с подкидного мостика с последующим нападающим ударом через сетку (мяч подбрасывает партнёр);
· одиночные и многократные прыжки с места и разбега с поворотом на 90°, 180°, 270° и 360°;
· прыжки через различные предметы и снаряды (скамейка, веревка) с поворотами и без поворотов;
· имитация блокирования, нападающих ударов с поворотом в воздухе на 90, 180°;
· прыжки на батуте с поворотами вокруг вертикальной и горизонтальной оси и с имитацией отдельных технических приёмов;
· выполнение нападающих ударов «неловкой» рукой.

Упражнения, направленные преимущественно на воспитание специальной ловкости, используют в начале основной части занятия. Они требуют от студентов проявления не только физических, но и значительных нервных напряжений. Поэтому в одном занятии не рекомендуется давать много разнообразных упражнений.
1.4. Методические подходы и методы развития ловкости
При воспитании ловкости используются следующие методические подходы.

1. Обучение новым разнообразным движениям с постепенным увеличением их координационной сложности (изменение исходных положений, выполнение знакомых движений в различных сочетаниях, включение дополнительных движений). Обладая большим запасом двигательных навыков, человек легче и быстрее справляется с неожиданно возникшей двигательной задачей.

2. Воспитание способности перестраивать двигательную деятельность в условиях внезапно меняющейся обстановки. Этот методический подход находит большое применений в спортивных играх и, в частности, на волейболе.

3. Повышение пространственной, временной и силовой точности движений на основе улучшения двигательных ощущений и восприятий. Эти способности основаны на мышечной чувствительности («чувство времени», «чувство дистанции», «чувство мяча»).  
4. Преодоление нерациональной мышечной напряженности. Тоническая напряженность снимается упражнениями в растягивании, разнообразными маховыми движениями конечностей в расслабленном состоянии, плаванием, массажем, тепловыми процедурами. Координационная напряженность (неполное расслабление мышц в процессе работы) устраняется формированием установки на расслабление в нужные моменты во время выполнения движений.

Для развития координационных способностей используются следующие методы: 1) стандартно-повторного упражнения; 2) вариативного упражнения;  3) игровой; 4) соревновательный.

Метод стандартно-повторного упражнения. Овладеть сложными двигательными действиями можно только после большого количества их повторений в относительно стандартных условиях.

Метод вариативного упражнения имеет более широкое применение. К нему относят:

а)  использование различных исходных (бег из положения приседа, упора лежа) и конечных положений (бросок мяча вверх из исходного положения стоя – ловля сидя и наоборот);

б) изменение отдельных характеристик двигательного действия (прыжки в длину с места в полсилы и в полную силу, изменение скорости движения по внезапному сигналу);

в) изменение способов выполнения действия (бег лицом вперед, спиной, боком по направлению движения и т.п.;

г) «зеркальное» выполнение упражнений (освоение упражнений в левую и правую стороны, левой и правой рукой);

д) выполнение освоенных двигательных действий после сбивающего воздействия на вестибулярный аппарат (выполнение передач мяча после кувырков, вращений).

Игровой и соревновательный методы используется с применением дополнительных заданий, предусматривающих выполнение упражнений либо в ограниченное время, либо в определенных условиях, либо определенными двигательными действиями.

Требования к развитию координационных способностей на волейболе.
В ходе игры неожиданно возникают различные двигательные задачи, требующие быстроты ориентировки и моментального осуществления решений.

Выполнение целого ряда технических приемов в безопорном положении (нападающий удар, блокирование, передача в прыжке, передача в падении) требует высокого развития ловкости, проявляемой в хорошей работе вестибулярного аппарата.

Упражнения, направленные на развитие ловкости требуют больших усилий и значительного психического напряжения, поэтому их рекомендуется выполнять в начале основной части занятия, интервалы между повторениями отдельных упражнений должны быть достаточными для восстановления работоспособности, они не должны вызывать значительного утомления.

1.5. Оценка уровня развития ловкости
При измерении способности человека к освоению новых движений необходимо использовать новые, ранее неизвестные двигательные задания различной координационной сложности, например:
1. Из исходного положения руки в стороны, ноги на ширине плеч, - свободные вращательные движения правой рукой по часовой стрелке, левой – в противоположном направлении. Учитывают время и количество повторений до безошибочного выполнения задания.

2. Из того же исходного положения левой прямой рукой вращать перед собой, правой – чертить треугольник с основанием внизу.

3. Исходное положение – правая рука на голове, левая согнута и повернута ладонью к животу. Правой рукой совершать движения вверх-вниз, левой – вращательные на уровне живота.

Тесты на сохранение равновесия:

1. Поддержание равновесия на одной ноге (поза «ласточки») с открытыми (закрытыми) глазами. Регистрируют время удержания позы.

2. Проба Ромберга заключается в стойке на одной ноге, подошва второй ноги касается колена опорной, руки вперед – в стороны, глаза закрыты.

3. Сохранение равновесия, стоя на набивном мяче. Варианты: а) на одной ноге; б) с различными положениями рук.

Тесты для измерения способностей к управлению движениями по пространственно-динамическим параметрам:
1. Метания набивных мячей (1 - 2 кг) двумя руками от груди (из-за головы, снизу) на расстояние, равное 25, 50, 75 % максимального результата в данном упражнении. Задание повторяют 3 - 5 раз, в расчет принимают среднюю величину отклонения (%) от заданного параметра (то же в следующем тесте). Меньшая ошибка свидетельствует о лучшей способности испытуемого различать мышечные усилия. 

2. Прыжки с места к отметкам на расстоянии, равное 25, 50, 75 % максимального результата в данном упражнении. Оценивают среднюю ошибку различения усилий в трех-пяти прыжках.

Тест для оценки способности к ориентации в пространстве:

Ходьба к цели с закрытыми глазами на расстояние 5 - 30 м в коридоре шириной 1 - 3 м. Время не регламентируют. Обследуемый останавливается самостоятельно. Регистрируют расстояние от ближайшей ноги до центра круга (диаметром 50 - 100 см).пробу повторяют 3 - 5 раз. В расчет принимают средний результат.
Тесты для комплексной оценки координационных способностей:
1. Бег со старта «змейкой» на дистанцию 30 м между пятью стойками высотой 1,5 м. Результат теста оценивают по таблице 1тт или сравнивают со временем бега на дистанцию 30 м со старта. Меньшая разница свидетельствует о лучших координационных способностях.

2. Челночный бег с перенесением кубиков 4 х 9 м. Результат теста оценивают по таблице 1. 

Таблица 1

Оценка координационных способностей по результатам бега на 30 м «змейкой» и челночного бега 4 х 9 м, с
	Оценка 
	Юноши
	Девушки

	
	Челночный бег 4 х 9 м
	Бег 30 м «змейкой»
	Челночный бег 4 х 9 м
	Бег 30 м «змейкой»

	удовлетворительно
	9,7
	5,8
	11,1
	7,7

	хорошо
	9,2
	5,3
	10,5
	6,7

	отлично
	8,8
	4,8
	10,2
	5,7


1.6. Оценка уровня развития специальной ловкости волейболистов

1.  
Бег по периметру одной стороны площадки против часовой стрелки. Набивные мячи №  1, 2, 3 лежат на линии нападения: № 1 и 3 – на расстоянии 1м от боковой линии, № 2 – на середине. Две скамейки стоят перпендикулярно к сетке между зонами 2 – 3 и 3 – 4 у сетки. Старт – из зоны 1 из положения упор присев, кувырок вперёд, рывок до набивного мяча № 1; взять мяч, разбег для нападающего удара и бросок двумя руками через сетку в зону нападения; пролезть под скамейкой, рывок к мячу № 2 и далее те же действия, что и в начале теста. После броска мяча № 3 через сетку – падение (перекат на грудь – живот, бедро – спину) и финиширование бегом спиной вперёд вдоль боковой линии до лицевой. 
Оценивается время перемещения в секундах:
Мужчины     Женщины
Высокий уровень развития        17,0               18,0          



Хороший уровень развития       18,0               19,0



Средний уровень развития        19,0                20,0
2. На высоте, составляющей 80% от максимального прыжка волейболиста, и на расстоянии 80 – 100 см от средней линии натягивают верёвочку. В середине противоположной площадки маркируется мишень размером 1×1м. Спортсмен выполняет 10 бросков теннисного мяча в мишень, преодолевая препятствие (попадания):

        






Мужчины     Женщины
    Высокий уровень развития               9                     8

    Хороший уровень развития              7                     6
    Средний уровень развития               5                     4
2. РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ

Гибкость – способность выполнять движения с большой амплитудой. Термин «гибкость» более приемлем, если имеют в виду суммарную подвижность суставов тела. Применительно к отдельным суставам следует применять термин «подвижность» например: «подвижность в плечевых, тазобедренных, голеностопных суставах». Хорошая гибкость обеспечивает свободу, быстроту и экономичность движений, увеличивает путь эффективного приложения усилий при выполнении физических упражнений. Недостаточно развитая гибкость затрудняет координацию движений человека, так как ограничивает перемещения отдельных звеньев тела.

По форме проявления различают гибкость активную и пассивную.

При активной гибкости движение с большой амплитудой выполняют за счет собственной активности соответствующих мышц. Под пассивной гибкостью понимают способность выполнять те же движения под воздействием внешних растягивающих сил: усилий партнера, внешнего отягощения, специальных приспособлений.

Пассивная гибкость характеризует анатомические возможности суставов.

По способу проявления гибкость подразделяют на динамическую и статическую. Динамическая гибкость проявляется в движениях, а статическая – в позах.

Появление гибкости зависит от ряда факторов: 

· анатомическое ограничение подвижности в суставе;

· температура воздуха (чем она выше, тем больше подвижность в суставах);

· время суток (утром гибкость меньше, чем днем или вечером);

· состояние центральной нервной системы, эмоциональный фон; 
· пол (у женщин показатели гибкости выше, чем у мужчин);

· возраст (с возрастом труднее добиться высоких показателей гибкости);

· функциональное состояние организма (под влиянием утомления активная гибкость уменьшается, а пассивная увеличивается).

2.1. Средства и методы развития гибкости
В качестве средств развития гибкости используют упражнения, которые можно выполнить с максимальной амплитудой. Их иначе называют упражнениями на растягивание. Среди них различают активные и пассивные, статические и динамические.

Активные движения с полной амплитудой (махи руками и ногами, наклоны, вращательные движения туловищем) можно выполнять без предметов и с предметами (гимнастическими палками, мячами).

Пассивные упражнения включают: движения, выполняемые с помощью партнера; движения, выполняемые с помощью резинового эспандера или амортизатора; пассивные движения с использованием собственной силы (притягивание туловища к нонам, сгибание кисти другой рукой и т.п.); движения, выполняемые на снарядах  (в качестве отягощения используют вес собственного тела).

Таблица 2 

Методика воспитания гибкости в пассивном режиме [3]
	Характеристики

нагрузки
	Упражнения

	
	динамические
	статические

	Количество движений 

(время удержания)
	10 – 40с
	6 - 10 с

(висы  15 - 20 с)

	Количество подходов
	3 – 4 раза
	3 – 4 раза

	Время отдыха между подходами
	20 - 30 с
	40 - 60 с

	Характер отдыха
	Расслабление, выполнение движений в противоположную сторону, ходьба.

	Темп выполнения
	Медленный (1 движение в 1-2 с)


Статические упражнения, выполняемые с помощью партнера, собственного веса тела или силы требуют сохранения неподвижного положения с предельной амплитудой в течение определенного времени. После этого следует расслабление, а затем повторение упражнения. Методики воспитания гибкости в активном и пассивном режимах приводятся в таблицах 2 и 3.

Упражнения для развития подвижности суставов рекомендуется проводить путем выполнения движений с постепенно увеличивающейся амплитудой, использования пружинящих «самозахватов», покачиваний, маховых движений с большой амплитудой.

Таблица 3
Методика воспитания гибкости в активном режиме [3]
	Характеристики

нагрузки
	Упражнения

	
	Маховые или пружинные с отягощениями*
	Статические 
удержания
	Статическое 
удержание с рывками

	
	
	без отягощений
	с отягощениями
	без отягощений
	с отягощениями

	Количество движений в подходе (время удержания)
	6-8 с
(1 движение в 1 с)
	5-6 с
	2-3 с
	5-6 с

2-3 
рывка
	5-6 с

2-3 рывка

	Количество подходов(кол-во раз.)
	2-3
	2-3
	1
	2
	1

	Время отдыха между подходами
	2-2,5 мин

	Характер отдыха между подходами
	В течении 1-й мин – расслабление, далее выполнить 3-5 движений в противоположную сторону и 3-5 маховых движений за счет работы тренируемой группы мышц


*Отягощения составляют 2-3 % от массы занимающегося
Основные правила применения упражнений в растягивании: 

· не допускаются сильные болевые ощущения, движения выполняются в медленном темпе, постепенно увеличивается их амплитуда и степень приложения силы помощника;
· упражнения выполняются только после предварительной неинтенсивной аэробной нагрузки (бега в течение 10 – 20 мин).

Основным методом развития гибкости является повторный метод, где упражнения выполняются сериями. Упражнения на развитие гибкости выполняются ежедневно.

2.2. Особенности развития гибкости на волейболе

Гибкость волейболиста проявляется при выполнении всех технических приёмов. Поэтому хорошая подвижность в лучезапястном, локтевом, лучевом, плечевом суставах, крестцово-позвоночном сочленении, а также в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах способствует эффективному ведению игры.
Гибкость развивают упражнения на растягивание, выполняемые пружинисто, небольшими сериями (по 10 – 15повторений в каждой серии) с постепенным увеличением темпа и амплитуды движений. Интервалы между сериями заполняют упражнениями на расслабление. Основными средствами развития гибкости являются упражнения с малыми отягощениями, с партнёром, на гимнастических снарядах, общеразвивающие и упражнения, близкие по своей структуре к движениям волейболиста, выполняющего технический приём.
 Упражнения для развития гибкости:
· отталкивание от стены кистями (и. п. – в метре от стены);
· движения в лучезапястных суставах вперёд-назад в положении руки с гантелями подняты вверх;
· вращательные движения руками с предельной амплитудой с отягощением и без него;
· наклоны с доставанием головой коленных суставов из положения сед ноги вместе;
· отведение в сторону левой (правой) ноги из положения сед ноги вместе, руки в упоре сзади;
· ходьба выпадами с пружинистыми покачиваниями.

Развитие специальной гибкости

Для развития гибкости волейболисты используют упражнения на растягивание, сходные по структуре с основными движениями или отдельными их частями, встречающимися в технических приемах игры. Амплитуда движений в таких упражнениях должна быть больше, чем при выполнении того или иного приема.

Для волейболистов наиболее характерны травмы пальцев, лучезапястных, плечевых, коленных и голеностопных суставов. Одна из причин этого -  недостаточная развитая подвижность суставов, эластичность сухожилий и связок. Поэтому особенно важны упражнения, способствующие увеличению подвижности в суставах, укреплению мышечно-связочного аппарата и развитию эластичности мышц и связок.
 2.3. Средства развития гибкости на учебных занятиях по волейболу
На волейболе используют общепринятые во всех видах спорта упражнения для развития гибкости [3]. Упражнения выполняются как в активном режиме, так и в пассивном (с помощью партнера).

Суставы пальцев и лучезапястные суставы «разминают» многократными вращательными движениями, пассивным разгибанием пальцев.

Для развития подвижности в плечевых суставах применяют:

- движения руками, вращения и махи с максимальной амплитудой в различных направлениях; 

- «выкруты», держа скакалку или гимнастическую палку на вытянутых руках; 

- повороты туловища, держась одной рукой о гимнастическую стенку;

- приседания, держась верхним хватом в упоре сзади у гимнастической стенки. 

Для развития подвижности тазобедренных суставов применяют наклоны, стоя или сидя к прямым ногам;

- продольные и поперечные шпагаты, выпады вперед и в стороны (можно использовать гимнастическую стенку);

- продольные и поперечные махи.

Голеностопные суставы «разминают» вращательными движениям (у гимнастической стенки), пассивным растягиванием икроножных мышц.

Для развития подвижности позвоночника применяют:

- наклоны во всех направлениях;

- вращательные движения туловищем в различных исходных положениях.
2.4. Оценка уровня развития гибкости
Основным критерием в оценке гибкости является наибольшая амплитуда движений, которая может быть достигнута испытуемым. Основными тестами для оценки подвижности суставов служат специальные контрольные упражнения [1].
Тесты для оценки подвижности плечевых суставов
Тест №1. Испытуемый, взявшись за концы гимнастической палки (веревки), выполняет «выкрут» прямых рук назад (рис.1). Подвижность оценивают по расстоянию между кистями рук при «выкруте»: чем меньше расстояние, тем выше гибкость этого сустава. Это же расстояние сравнивается с шириной плеч испытуемого.


Рис. 1.  Тест №1 «Выкрут» прямых рук назад
Тест №2. Завести руки за спину: одну сверху, другую снизу (рис. 2). Подвижность оценивают по расстоянием между пальцами рук.


Рис. 2. Положение рук при выполнении теста №2
Тесты для оценки подвижности позвоночного столба
Исходное положение, сидя на полу или скамейке. Выполнить наклон, не сгибая ноги в коленях. Коснуться руками градуированной шкалы, находящейся ниже уровня стоп (нулевая отметка на уровне подошвы). Определяется расстояние от нулевой отмотки до кончиков пальцев. Результаты теста в таблице 4.

Таблица 4
Оценка результатов теста для оценки подвижности позвоночного столба

	Оценка
	Юноши
	Девушки

	удовлетворительно
	10 раз
	11 раз

	хорошо
	14 раз
	25 раз

	отлично
	18 раз
	20 раз


Тесты для оценки подвижности тазобедренных суставов 
1. Разведение ног в стороны в передне-заднем направлении с опорой на руки (продольный «шпагат»). Фиксируется расстояние (см) от вершины угла, образуемого прямыми ногами, до пола. Большему уровню гибкости соответствует меньшее значение показателя.
2. Из исходного положения, стоя лицом к гимнастической стенке, медленно опуститься вниз в поперечный «шпагат». По нанесенной на гимнастической стенке шкале (см) измеряют наименьшее расстояние от паховой области до пола.

3. САМОКОНТРОЛЬ НА УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЯХ

ПО ВОЛЕЙБОЛУ
Активно занимаясь аэробными оздоровительными упражнениями,  студент должен внимательно относиться к своему здоровью и систематически контролировать состояние своего организма. Очень важны такие субъективные показатели, как самочувствие, сон, аппетит, ра​ботоспособность, а также масса тела, ЧСС (частота сердечных сокращений), АД (величина кровяного давления), ЧД (частота дыхания).

Самочувствие - субъективно оцениваемая комплексная характеристика общего состояния ор​ганизма, которая складывается из ряда признаков: ощущение бодрости или устало​сти, вялости, наличие или отсутствие болей или неприятных ощущений. Следует помнить, что боли в мышцах могут возникнуть при возобновлении занятий физическими упражнениями после длительного перерыва или при резком увеличении нагрузки. Головные боли и головокружения могут возникнуть при переутомлении и яв​ляются важным и тревожным диагностическим признаком. 

Здоровый сон характеризуется быстрым засыпанием и легким пробуждением. После сна вялость быстро проходит и появляется состояние бодрости и свежести. Продолжительность сна в норме 7,5 - 8 часов.

Ухудшение или отсутствие аппетита также может указывать на утомление или начи​нающееся заболевание. Важно не упустить и другие признаки нарушения пищева​рения – изжога, боли в подложечной области и др.

У здорового человека частота дыхания в покое в среднем 14 - 16 дыханий в минуту. У людей тренированных она уменьшается до 10 - 14 дыханий в минуту.

Величина кровяного давления (АД) у молодых людей в покое должно быть: систолическое (верхнее) 115 - 125 мм рт. ст., диастолическое (нижнее) 70 - 80 мм рт. ст.

Естественной реакцией на правильно организованное занятие физическими упражнениями является повышение работоспособности. Состояние утомления, субъективно ощущаемое, как усталость, наступающая после физической нагрузки, обычно быстро исчезает, после чего занимающиеся испытывают со​стояние повышенной работоспособности.

Если же усталость ощущается долго после занятий или не связана с занятием, то это может указывать на перегрузку физическими упражнениями, плохое питание,  либо на болез​ненное состояние организма.

Эффективным средством оперативного получения информации о состоянии сердечно-сосудистой системы является ортостатическая проба. Проводится она следующим образом. Измеряется ЧСС в покое лежа, затем следует медленно встать и через 1 мин сосчитать пульс в вертикальном положении. Результат оценивается по таблице 5.

Неудовлетворительная оценка реакции на тест говорит о низком уровне физического состояния, либо физическая нагрузка была подобрана неправильно, и возникло переутомление. Аналогичные результаты могут быть получены после перенесенного простудного заболевания или как результат недосыпания. 

   Таблица 5

Оценка ортостатической пробы

	Оценка 
	Увеличение ЧСС по сравнению с исходной, удары в мин

	Отлично

Хорошо

Удовлетворительно

Неудовлетворительно
	8-10 раз

11-15 раз

16-20 раз 

более 20


Наиболее доступным и информативным методом оценки реакции организма на физическую нагрузку является ЧСС.

Величину ЧСС в покое у мужчин, меньшую 60 ударов в минуту, оценивают как отличную, 60 - 74 – хорошую, 75 - 89 – удовлетворительную и более 90 – неудовлетво​рительную. У женщин эти показатели на 5 - 7 ударов больше.

Предлагается определение оптимальной ЧСС при выполнении продолжитель​ных упражнений:

для начинающих – ЧСС = 170 – возраст;

для занимающихся регулярно в течение 3-4 недель – ЧСС = 180 – возраст;

для хорошо тренированных максимально допустимая ЧСС – 220 – возраст.

Подсчет ЧСС за первые 10 секунд после окончания нагрузки позволяет судить об ее интенсивности. Если нагрузка соответствует функциональным возможно​стям организма, то через 10 минут после ее окончания ЧСС должна быть в пределах 100 - 110 ударов в минуту, или равняется исходной (до нагрузки) плюс 10 ударов.

Учащение пульса на следующий день после занятий, особенно в сочетании с плохим самочувствием, нарушением сна, плохим аппетитом, отсутствием желания тренироваться, свидетельствует о переутомлении, о том, что нагрузка была чрезмерной и следует снизить.

4. КОНТРОЛЬНЫЕ ВОРОСЫ
1. Какова роль волейбола как средства разносторонней физической подготовки?
8. Дать характеристику координационным способностям человека.

9. Перечислить основные средства и методы развития ловкости волейболиста
10. Что такое гибкость?

11. Перечислить основные средства и методы развития гибкости.
12. Какие вы знаете средства самоконтроля?
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