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Доклад

В современном волейболе высокий уровень развития скоростно-силовых способностей дает возможность игроку эффективно действовать при выполнении технических приемов. Ударные движения в волейболе требуют проявления взрывной силы, а специфичность их выполнения предъявляет высокие требования к проявлению скоростно-силовых усилий отдельных мышечных групп. 
В современной научной литературе по волейболу, достаточно подробно раскрыты вопросы содержания физической подготовки, режимы работы мышц, раскрыты характеристики скоростно-силовых способностей, средства, методы их развития и критерии оценивания скоростно-силовых способностей у волейболисток. Также достаточно подробно раскрыты характеристики тренажеров, применяемых в волейболе для решения задач по физической подготовке. Однако, вопрос развития взрывной силы мышц рук у волейболисток 15-16 лет с использованием блочного тренажера представляется изученным недостаточно полно. Поэтому выбор темы является актуальным. 
Проблема исследования заключается в противоречии между необходимостью повышения показателей взрывной силы мышц рук у волейболисток 15-16 лет с применением блочного тренажера и ограниченными возможностями существующей теории обеспечить эти требования. Такое противоречие является отличительным признаком существованию научной проблемы и свидетельствует об актуальности предпринятого исследования.
Объект исследования: учебно-тренировочный процесс, направленный на развитие взрывной силы мышц рук у волейболисток 15-16 лет.
Предмет исследования: средства развития взрывной силы мышц рук у волейболисток 15-16 лет, выполняемые на блочном тренажере. 
Теоретическая проблема: необходимость дополнения существующей теории подготовки волейболисток 15-16 лет новыми знаниями о средствах развития взрывной силы мышц рук с использованием блочного тренажера.
Теоретическая значимость: получены новые знания о средствах развития взрывной силы мышц рук у волейболисток 15-16 лет с использованием блочного тренажера.
Практическая проблема – необходимость повысить показатели развития взрывной силы мышц рук у волейболисток 15-16 лет.
Практическая значимость исследования заключаются в конкретизации средств учебно-тренировочного процесса, направленных на развитие взрывной силы мышц рук волейболисток 15-16 лет и предусматривающих применение блочного тренажера. 
Научная новизна исследования состоит в том, что в работе предложены средства тренировочного процесса для повышения показателей взрывной силы мышц рук у волейболисток 15-16 лет, которые могут быть рекомендованы для совершенствования эффективности показателей технических элементов у волейболисток 15-16 лет. Разработаны упражнения с применением блочного тренажера, применение которых позволяет повысить показатели взрывной силы мышц рук с учетом специфики волейбола. Кроме того, в исследовании учтены амплуа волейболисток, что позволяет адаптировать тренировочный процесс к индивидуальным потребностям спортсменок в зависимости от их роли в команде. В рамках исследования также предложены циклы тренировочного процесса, учитывающие периодизацию и специфику нагрузок для различных амплуа, что способствует более эффективному развитию взрывной силы и улучшению технических навыков. 
[bookmark: _Hlk224299341]Гипотеза: предполагалось, что показатели взрывной силы мышц рук у волейболисток 15-16 лет повысятся, если в учебно-тренировочный процесс будут включены упражнения, выполняемые на блочном тренажере. 
Цель исследования: научно обосновать возможность повышения взрывной силы мышц рук у волейболисток 15-16 лет на основе упражнений, выполняемых на блочном тренажере.
Задачи исследования:
1.	Изучить научно-методическую литературу по проблеме развития взрывной силы мышц рук волейболисток 15-16 лет.
2.	Определить показатели развития взрывной силы мышц рук у волейболисток 15-16 лет.
3.	Разработать содержание заданий, направленных на развитие взрывной силы мышц рук у волейболисток 15-16 лет с использованием блочного тренажера и экспериментальным путем обосновать необходимость их применения.
Для реализации поставленной цели и задач исследования использовались следующие методы исследования:
1. Теоретический анализ и обобщение литературных источников.
2. Спортивно-педагогическое тестирование.
3. Педагогический эксперимент.
4. Методы математической обработки результатов исследования.
Ключевые слова: взрывная сила мышц рук, волейбол, блочный тренажер, средства.
Для проведения исследования была изучена специальная и методическая литература, позволяющая выявить проблему исследования.
Для решения второй задачи исследования нами было проведено спортивно-педагогическое тестирование в двух группах волейболисток для определения показателей взрывной силы мышц рук. Оно состояло из четырех контрольных упражнений:  бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, стоя (м); бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, сидя (м); сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз); подтягивание на низкой перекладине (раз).

Сравнение исходных показателей взрывной силы мышц рук у волейболисток двух групп позволяет сделать заключение, что показатели не имеют статистически достоверных различий во всех четырех контрольных упражнениях (тестах). Группы являются однородными на уровне значимости 0,05. Группа А была определена нами как экспериментальная, а группа Б – как контрольная.
Для решения третьей задачи исследования были разработано содержание упражнений, направленных на развитие показателей взрывной силы мышц рук у волейболисток 15-16 лет с использованием блочного тренажера по двум блокам – на вертикальном блоке и на горизонтальном блоке. 
Так как при помощи блочного тренажера мы развиваем взрывную силу мышц рук у волейболисток, то вес не должен был влиять на нарушение техники движения на протяжении всего подхода. Поэтому упражнения выполнялись 5 раз по 3-4 подхода с полным восстановлением после каждого подхода.
[bookmark: _GoBack]Для достижения тренировочного эффекта было определено содержание нагрузки при выполнении упражнений в микроциклах и мезоциклах подготовительного периода.
Первые 4 недели занятий выполняются по 3 подхода каждого упражнения с указанным количеством раз.
В течении 5-8 недели предусмотрено также по 3 подхода, однако к каждому упражнению добавляется по 5 раз к количеству повторений.
В ходе 9-12 недели предусматривается по 4 подхода, количество повторений  как в 1-4 неделю.  
В 13-16 недели предусматривалось по 4 подхода, количество повторений  как в 5-8 неделю. 
По окончании педагогического эксперимента было осуществлено повторное тестирование в группах волейболисток.
Сравнение показателей взрывной силы мышц рук у волейболисток двух групп до и после проведения педагогического эксперимента позволяет сделать заключение, показатели в группах имеют существенные различия.
Определены следующие показатели в группах: в тесте бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками стоя – в экспериментальной группе 13,02±0,66 метров, в контрольной группе 12,99±0,61 метров. В тесте: бросок мяча сидя – в экспериментальной группе 6,09±0,78 метров, в контрольной группе 5,86±0,46 метров. В тесте: сгибание и разгибание рук в упоре лежа – в экспериментальной группе 17,83±1,34 раз, в контрольной группе 16,67±1,67 раз. В тесте: подтягивание на низкой перекладине – в экспериментальной группе 27,33±2,71 раз, в контрольной группе 25,67±2,01раз.
Полученные результаты педагогического эксперимента позволяют сделать заключение, что в результате внедрения в тренировочный процесс специальных упражнений с использованием блочного тренажера позволило нам статистически значимо повысить у волейболисток экспериментальной группы показатели взрывной силы мышц рук. 
В результате проведенного исследования цель исследования можно считать достигнутой, гипотезу исследования можно считать подтвержденной.
На основании выше изложенного можно сделать следующие выводы:
1. Выявлено, что вопрос развития взрывной силы мышц рук у волейболисток 15-16 лет с использованием блочного тренажера представляется изученным недостаточно полно. 
2.	Установлено, что показатели взрывной силы мышц рук у волейболисток двух групп до проведения педагогического эксперимента не имеют существенных различий в четырех тестах (бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками стоя и сидя, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, подтягивание на низкой перекладине). 
3.	Определено, что разработку упражнений для развития взрывной силы мышц рук у волейболисток 15-16 лет с использованием блочного тренажера целесообразно осуществлять в виде двух взаимодополняющих блоков: 
Блок 1. Специальные упражнения для развития взрывной силы мышц рук на вертикальном блоке блочного тренажера. 
Блок 2. Специальные упражнения для развития взрывной силы мышц рук на горизонтальном блоке блочного тренажера.
4. Определено, что эффективность применения разработанных упражнений доказана результатами повторного спортивно-педагогического тестирования. После проведения педагогического эксперимента показатели взрывной силы мышц рук у волейболисток двух групп имеет существенные различия во всех четырех тестах. 
5. Выявлено, что итоговые показатели взрывной силы мышц рук у волейболисток экспериментальной группы имеет существенные различия с исходными показателями во всех четырех тестах (показатели броска мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками стоя  13,02±0,66 метров, и 12,99±0,61 метров соответственно; показатели броска мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками сидя  6,09±0,78 метров и 5,86±0,46 метров соответственно; показатели сгибание и разгибание рук в упоре лежа  17,83±1,34 раз и 16,67±1,67 раз соответственно; показатели подтягивание на низкой перекладине 27,33±2,71 раз и 25,67±2,01 раз соответственно). 
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