
РАЗВИТИЕ МАКСИМАЛЬНОЙ СИЛЫ С ПОМОЩЬЮ ИЗОМЕТРИЧЕСКИХ 
УПРАЖНЕНИЙ Б ТРЕНИРОВКЕ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ 1-2 СПОРТИВНЫХ 
РАЗРЯДОВ НА ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ЭТАПЕ.

В. А. Климчук, В . П. Артемьев

Специалистам -  тренерам по волейболу хорошо известно, что в про­
цессе подготовки к ответственным спортивным состязаниям особое вни­
мание следует уделять развитию тех мышечных групп /специальной силы/, 
которые являются главными при выполнении технических элеиентов.

Вместе с тем, сравнительно редко встречаются методики, связан­
ные с пррменением в процессе воспитания максимальной силы у волейбо­
листов статических упражнений, в том числе -  с изометрической формой 
сокращения мышц.

Целью работы являлось стремление обосновать методику воспитания 
максимальной силы с помошью изометрических упражнений в системе соб­
ственно-круговой тренировки волейболистов на втором общеподготови­
тельном этапе.

Задачи: I.Определить колииественные характеристики методики вос­
питания максимальной силы у волейболистов.

2 . Спланировать тренировку с учётом предлагаемых коли­
чественных характеристик.

3 . Определить эффективность предлагаемой методики.
Прежде всего , исходя из рекомендаций, имеющихся в общей и спе­

циальной литературе по спортивным играм, специалистов -  тренеров и 
србственных представлений о физической подготовке надлежвло опреде­
лить комплекс статических: изометрических упражнений для развития 
максимальной силы, рекомендованный нами в дальнейшем для учебно-тре­
нировочных занятий./Табл. I / .

Для определения силы были использованы следующие тесты-упражне­
ния:

-  сила кисти /М.А.Годик, 1988/;
- Прыжок в длину с места /В.Н.Кряж и др., 1994/;
-  прыжок в высоту с места /В.В.Пиржников, 1995/;
Обработка полученных материалов была проведена на ЭВМ-АИД 586.
Полученные математические величины были проанализированы и обоб­

щены. Сделаны соответствующие выводы.’



Таблица I
Довкрованяя фявяпеоной яагрувки пря яоопятяяяя максимальной 
вяяя •  вояощьш нвоиетряпеоких уорамявяяй.

Параметры внешне! Рекомендации
•явянеокой яегруакн:__________________ __________________________

Оиаинеевяа упр-я t I . Иа упора, руками попытаться сдвинуть о яеота 
1 яелодвяяяоаакреплвяям! предмет, 
t 2. Ив упоре, отоя на вогнуты* norai. давление 
t /ним/ иа яапсдаяжяыЯ предмет о пельо одвянуть 

его е пеота.
t 3. Раагябалоь, девять плананя вверх на аакреплвн- 
t нув перекладину.
: В, Ив полупряееда, попытка поднимать предмет, 
t явно превышавший вовмояяоотн вейимевшегося,
t 3 . На полупряееда и полунаклова попытаться »ы- 

прямятмя, пытаяоь водяять авкреплйяямй орвд- 
I нет /яапрямвр, каненмув коленку/,
t б . Сидя, туловище векреплане, вопыгатьоя опуо- 
t тять рукя /вняв/, лепящие аа гяяиаотянеокоя
I о те п е  /етоле, о ту л е .../
i 7 . Попытатьоя поднять вогя на полояеяяя оед уг- 
» лом /вогя аакреплаяш/.
i 8. Снимать отоя /ялн какой-либо другой предмет/,
» одавлявея его о боков.
t 9. Сгибание рук в локтевых оуотавех /киоти - аа-
t креплены/
:10. В поношения отоя, рукамя попмтатьоя оторвать 
i вердь от гяяяаотянеекой отеккя.

Квливаетво укромке- г 
кий я одков вявятки :

i

В коявяеяош, в г а некие 1-2 недель, вкл внять во 
2-3 упревкеккя для каядой группы вкшщ. ВЬего,

Юляпеотво векторе- : 
ввй упршввевяя к от-: 
девькей оерня t

До 8-10

Тиоле веря й в ванят. ! 2-3. ревя

Тяоло вашяткй в внк-1  
вовквлш

9 надель во 3 ванлтяя я наядой

Продолаятальвооть t 
упракненяй • t

От й-б о до 7 о . Пря атом яавоямум нааряаеяяя 
доляея приходятия ва 3-й о.

Время оерня упр-кяй t От 12-18 о в венеде тренкровом до ВО в конце
Продоляктелыооть t 
валят мя

По напряденному раавитяш наноямельной силы - 
до 20-23 мня.

Веляняяа уояляfl » Предельная
Время отдьяа ; Внутри: 

j оерня :
Около 20о

t Наяду : 
t еерияви

30-120 о

: Пеклу : 
i валят.:

От 2й пае до 2-х дней после яаноямальных яагру- 
аок

Содерланяе отдыха i Дыхательные упрямявяяя, унравяеияя в раоолаб- 
: леями я растягивания.

$актические результаты выполнения тестов, которые принимались 
в начале и по истечении каждой недели, обобщены в таблице 2 .

Оказалось, что в процессе целенаправленной подготовки происхо­
дит улучшение показателей максимальной силы, причем как в эксперимен­
тальной, так и в контрольной группах. Это является вполне логичным 
подтверждением эффективности как традиционных методик, так и мето­
дики, предлагаемой впервые.'



Таблица 2 .
Сводные результаты тестирования
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При всём этом, оказалось, что группа экспериментальная по не­
которым тестам  /Табл. 3 и Рис. 1 ,2  и 3 / :  сила кисти левой руки и 
прыжки в длину с места -  имеет некоторые преимущества по сравнению 
с контрольной группой. ТаблицаЗ.

Выборочная средняя арифметическая /X /
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Условные обозначения: -  Экспериментальная группа
--------  -  Контрольная группа

Рис* I .  Изменение средней арифметической результатов кистевой 
динамометрии правой и левой рук*
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Рис. 2 . Изменение средней арифметической результатов прыжков 
в длину с места на протяжении эксперимента
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Рис. 3. Изменение средней арифметической результатов в прыжках

в высоту с места на протяжении оксперимента



0 некоторых преимуществах методики воспитания максимальной си­
лы в экспериментальной группе свидетельствует большая плотность ре­
зультатов по показателям выборочной средней квадратической величины 
/Г аб л . 4 и Р и с.4 ,5  и 6 /

Таблица 4
Показатели выборочной средней квадратической на 

протяжении эксперимента
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Внимательное обсуждение полученных результатов позволило сфор­
мулировать некоторые выводы:

-  Строго рекламентированный комплекс изометрических упражнений
для воспитания максимальной силы: в комплексы, в течение 1-2 
недель, включались по 2-3 упражнения для каждой группы мышц -  
всего, с учётом хорошей подготовленности, до 9-10; До 8-10 
повторений упражнения в одной серии; 2-3 серии в одном заня­
тии; продолжительность микроцикла: 5 недель по 3 занятия
в каждой и 4 недели по 4 занятия; продолжительность упражне­
ний: от 4-6 с . до 7 с . ,  максимум напряжения должен приходить­
ся на 3-4 с . ;  время серии упражнений: от 12-18 с. в начале 
тренировок до 80 с* в конце; продолжительность занятий по на­
правленному развитию качества: до 20-25 мин; предельная ве­
личина усилий; 20 с. -  время отдыха между упражнениями внутри 
серии, между сериями: 30-120 с . ,  между занятиями: от 24 час 
до 2-х  дней после максимальных нагрузок -  является гарантией 
её улучшения для юношей 19-21 года, специализирующихся в во­
лейболе /имеющих квалификацию спортсменов I -П разряда/

- в процессе целенаправленной подготовки максимальная сила р а з­
вивается. Процесс этот можно разделить на 3 этапа: начальной 
стабилизации / l -я неделя: 2-3 занятия/, активного развития 
/2 -3  неделя: 4-12 занятия/ и второй относительной стабилиза-* 
ции. Эти этапы следует учитывать при оценке темпо^роста сило­
вых возможностей спортсменов и оценке сравнительной эффектив­
ности используемых методов силовой подготовки волейболистов;

-  развитие максимальной силы происходит как в экспериментальной, 
так и в контрольной группах -  это является доказательством, 
подтверждающим эффективность как существующих методик, так; и 
предлагаемой впервые.
При всем этом оказалось, что группа экспериментальная по не­
которым тестам : силе кисти левой руки и прыжкам в длину с мес­
та - имеет некоторые преимущества по сравнению с контрольной 
группой.

О некоторых преимуществах методики воспитания максималь­
ной силы в экспериментальной группе свидетельствует и меньшая 
выборочная средняя квадратическая величина по всем тестам;

-  изометрические упражнения, предъявляющие, вообще говоря, вы­
сокие требования к сердечно-сосудистой системе, сопровожда­
ются сравнительно небольшими увеличениями частоты сердечных



сокращений: её показатели редко превышают 160 ударов в минуту, 
что больше свойственно пролонгирующей физической культуре, но 
оказывается правилом при использовании их в направленном учеб­
но- воспитательном процессе*1


