Современное состояние голбола в России.
Для незрячего человека движение – это не только путь к физическому совершенствованию, но и важнейший психологический фактор, который в дальнейшем позволит менее болезненно адаптироваться к меняющимся условиям социальной среды. Двигательная активность является мощным средством социальной адаптации детей с нарушением зрения, и разработка технологий, связанных с подготовкой резерва для адаптивного спорта в командных играх для слепых и слабовидящих, важна для их социальной адаптации и полноценной жизни.

Научные исследования показывают, что занятия физическими упражнениями не противопоказаны при глазных заболеваниях и любой остроте зрения, если правильно подобраны упражнения и дозированы физические нагрузки. Именно с целью обеспечить правильное сочетание физических нагрузок и формирования умения ориентироваться в пространстве австрийцем Г. Лоренценом и немцем З. Райндле в 1946 году была изобретена игра голбол. Постепенно голбол приобрел популярность во всем мире. На Паралимпиаде голбол был впервые представлен в 1976 году в Торонто (Канада), а в 1980 году он вошел в программу летних Паралимпийских игр [1]. Начиная с 1987 года во Всероссийском первенстве появился голбол как игровой вид спорта, а первая показательная игра состоялась в 1984 году между командами Москвы и Ленинграда на первенстве Всероссийского общества слепых по роллингболу в Ростове-на-Дону.

Игра голбол имеет свою специфику. Прежде всего, ворота, длина которых 9 метров, защищают сразу три спортсмена, причем в положении лежа на боку. Задача спортсменов – закатить специальный звуковой мяч за линию ворот соперника. В голбол играют не только совершенно слепые спортсмены, но и слабовидящие, и для того, чтобы все были в одинаковых условиях, глаза закрывают специальными светонепроницаемыми очками, исключающими возможность что-либо видеть во время игры. По мнению Р. А. Толмачева, соревновательные упражнения в голболе относятся к ациклической работе переменной мощности, требуют от игроков проявления быстроты, координации движений, хорошей ориентации в пространстве, остроты мышления и ловкости. Сама игра обладает достаточно большой моторной плотностью [4].

Ценность игры как средства функциональной реабилитации незрячих людей заключается в значительной физической нагрузке на слуховую, тактильную и двигательную сенсорные системы. Анализаторы этих сенсорных систем активно принимают информацию из внешней и внутренней среды организма, направляют действия, требующие изрядного напряжения и координации всех групп мышц и мгновенного принятия решения по выполнению конкретного движения [3].

Важной составляющей развития и становления голбола является материально-техническое обеспечение игры, в которое входят экипировка спортсмена и инвентарь. Экипировка голболиста включает: налокотники, наколенники, паховые раковины (мужчины), защиту груди (женщины), светонепроницаемые очки, толстовку, спортивные трико, защиту на голень и перчатки. Инвентарь в голболе состоит из ворот, разметки на игровом поле, голбольного мяча, тренажеров для физической подготовки и специальных тренажеров для голбола. Ворота в голболе нестандартные, и это основная трудность в техническом обеспечении спортивной игры. Отсутствует технология изготовления ворот, поэтому тренерам приходится самим разрабатывать чертежи и впоследствии делать голбольные ворота. Многие спортивные залы школ-интернатов, где в основном и проходят тренировки, по размерам меньше игровой площадки в голболе, поэтому изготовление ворот представляется нецелесообразным. 
Поскольку уровень материально-технического оснащения физкультурных залов в школах-интернатах III–IV видов оставляет желать лучшего и многие залы просто меньше размеров игрового поля, на котором играют голболисты, многим тренерам приходится искать альтернативные помещения для организации тренировочного процесса. На помощь приходят близлежащие среднеобразовательные школы, многие из которых готовы безвозмездно предоставлять свой зал 1–2 раза в неделю, спортивные комплексы (12,5 %) и 12,5 % респондентов проводят свои занятия в зале школы-интерната.

Количество занимающихся варьируется от 6 до 20 человек в зависимости от населенного пункта, где организована команда по голболу, количества детей в школе-интернате и количества детей, которым не противопоказано заниматься спортом. Что касается тотально слепых, то в семи командах они отсутствуют, в двух командах их 10 человек, в четырех командах – по 1, в трех командах – по 2 человека, в одной команде – 1 человек и т. д. Интересным является тот факт, что в некоторых командах, например Новосибирской области, практически все игроки мужской и женской команды тотально слепые и их количество в группе по голболу составляет 15 человек.

В настоящее время все более популярным и актуальным становится волонтерское движение по отношению к людям с ограниченными возможностями, в том числе на всевозможных спортивных праздниках, соревнованиях, фестивалях спорта и физкультурно-оздоровительных мероприятиях [2]. В тренировочном процессе по голболу волонтеры – необходимое составляющее, которое обеспечивает максимальную эффективность тренировочного занятия. Волонтеры могут оказать неоценимую помощь тренерам и спортсменам, занимающимся голболом, например, в сборке и установке голбольных ворот, сопровождении тотально слепых спортсменов, в судействе и т. д. Но, к сожалению, к своей учебно-тренировочной деятельности привлекают волонтеров лишь 34 % опрошенных специалистов.
При проведении соревнований разного ранга организаторы все чаще сталкиваются с нехваткой судейских кадров в голболе, иногда приходится ставить неквалифицированных судей, что приводит к частым ошибкам во время игры, которые в свою очередь вызывают негативные эмоции как у тренерского состава, так и у зрителей. Проблема судейства гораздо глубже, чем кажется. Отсутствуют научно-методическое обеспечение подготовки и рекомендации для судей по голболу, остаются неразработанными нормативные квалификационные требования к присвоению судейских категорий по паралимпийским видам спорта, в том числе и голболу. Областные структуры, отвечающие за физкультурно-спортивную деятельность в регионе, не имеют права присуждать судейские категории без квалификационных требований, утвержденных Министерством спорта Российской Федерации.

Голбол – вид спорта, который, как и многие другие, требует немалых материальных затрат, начиная от экипировки и заканчивая закупкой голбольных мячей и изготовлением ворот. Тренерскому составу приходится обращаться за помощью к спонсорам. Очень важной является работа с родителями детей, занимающихся голболом, в ходе которой решаются в основном психологические вопросы, возникающие во время учебно-тренировочного процесса. 

Стадии технической подготовки голболистов в защите

Техническая подготовка – это степень освоения спортсменом системы движений (техники вида спорта), соответствующей особенностям данной спортивной дисциплины и направленной на достижение наивысших спортивных результатов.

Техническая подготовленность голболиста характеризуется тем, что он умеет и как владеет техникой освоенных действий. Достаточно высокий уровень технической подготовленности называется техническим мастерством.

Основными характеристиками рациональной техники являются:
Объем техники – общее число технических приемов, которые умеет выполнять спортсмен.

Разносторонность техники – степень разнообразия технических приемов (в спортивных играх это – соотношение частоты использования разных игровых приемов).

Освоенность техники движений – этот критерий показывает, как заучено, закреплено данное техническое действие. Для хорошо освоенных движений типичны: стабильность, устойчивость, автоматизированность;

Эффективность техники – определяется ее соответствием решаем задачам и высоким конечным результатом.

Экономичность техники – характеризуется рациональным использованием энергии при выполнении приемов и действий, целесообразным использованием времени и пространства. Минимальные энергозатраты, наименьшее напряжение психических возможностей спортсмена.

Минимальная информативность техники для соперников – имение маскировать свои замыслы и действовать неожиданно. Поэтому высокий уровень технической подготовленности предусматривает наличие способности спортсмена к выполнению таких движений, которые, с одной стороны, достаточно эффективны для достижения цели, а с другой – не имеют четко выраженных информационных деталей, демаскирующих замысел соперника.
Различают Общую и Специальную техническую подготовку:

Общая техническая подготовка направлена на овладение разносторонними двигательными умениями и навыками, необходимыми в спортивной деятельности.

Задачи в процессе общей технической подготовки решаются следующие:

1. Увеличить объем (диапазон) двигательных умений и навыков, являющихся предпосылкой для формирования навыков в избранном виде спорта;

2. Овладеть техникой упражнений, применяемых в качестве средств ОФП.

Специальная техническая подготовка направлена на овладение техникой движений в избранном виде спорта. Она обеспечивает решение следующих задач:

1. Сформировать знания о технике спортивных действий;

2. Достижение высокой стабильности и рациональной вариативность специализированных движений – составляющих основу техники вида спорта;

3. Разнообразить индивидуальные формы технических действий, наиболее полно соответствующие возможностям спортсмена;

4. Усовершенствование двигательных действий, для успешного участия в соревнованиях;

5. Повысить надежность и результативность технических действий спортсмена в экстремальных соревновательных условиях;

6. Сформировать новые варианты спортивной техники, не применявшиеся ранее;

7. Совершенствование технического мастерства спортсменов, исходя из требований спортивной практики и достижений научно-технического прогресса.
В процессе технической подготовки спортсмена осуществляется большая, кропотливая работа по усвоению знаний, формированию двигательных умений и навыков. При овладении техникой какого-либо двигательного действия вначале возникает умение его выполнять, затем, по мере дальнейшего углубления и совершенствования, умение постепенно переходит в навык. Умение и навык отличаются друг от друга главным образом степенью освоенности. 

ДВИГАТЕЛЬНОЕ УМЕНИЕ – это такая степень овладения двигательным действием, которая характеризуется сознательным управлением движением, при активной роли мышления.

Характерными признаками двигательного умения являются:

1. Управление движения происходит не автоматизировано;

2. Сознание ученика загружено контролем каждого движения;

3. Невысокая быстрота выполнения;

4. Действие выполняется не экономично, при значительной степени утомления;

5. Наблюдается расчлененность движений;

6. Нестабильность действия;

7. Непрочное запоминание действия;

Дальнейшее совершенствование двигательных действий при многократном повторении приводит к автоматизированному его выполнению, т.е. умение переходит в навык.

ДВИГАТЕЛЬНЫЕ НАВЫК – это оптимальная степень владения действием, при котором управление движениями происходит автоматизировано, т.е. не требуется специально направленного на них внимания.

Характерные признаки навыки:

1. Автоматизированное управление движениями;

2. Сознание освобождается от подробного контроля над каждым движением, однако выполнение должно быть осознанное;

3. Слитность движений, т.е. объединение ряда элементарных движений в единое целое;

4. Отсутствие излишнего напряжения мышц, ненужных действий;

5. Быстрота, легкость, экономичность и точность движений при его выполнении;

6. Высокая устойчивость действия под влиянием сбивающих факторов (утомления, плохих внешних условий и т.д.);

7. Прочность запоминания действия. Навык если он прочно закреплен, не исчезает даже при длительных перерывах).

Формирование одних двигательных навыков может оказывать определенное влияние на усвоение других навыков – это явление получило название переноса навыков. Различают:
Положительный перенос – взаимодействие навыков, при котором ранее сформированный навык облегчает процесс формирования последующего. Например, навык метания малого теннисного мяча помогает освоить метание копья.

Отрицательный перенос – такое взаимодействие навыков, при котором ранее сформированный навык затрудняет процесс формирования последующего. Например, при одновременном обучении сальто назад и перевороту назад.
В построении процесса обучения можно выделить этапы обучения, одновременно самостоятельные и взаимосвязанные: 

Первый этап – начальное разучивание (грубая координация). В процессе его создается общее представление о двигательном действии (методами рассказа и показа) и формируется установка на овладение им, изучается главный механизм движения, формируется структура выполнения (целостным, расчлененным методами), предупреждаются и устраняются грубые ошибки. Если занимающийся после создания умственного и зрительного представления об изучаемом физическом упражнении сумеет самостоятельно воспроизвести основу его техники, то на этом и завершается первый этап обучения. Обычно это наблюдается при разучивании многих общеподготовительных и других несложных упражнений. Необходимо добиваться самостоятельного выполнения занимающимися основы техники ДД в целом путем облегчения условий выполнения, постепенно уменьшая при этом оказываемую помощь. Многократное повторение изучаемого ДД на каждом занятии. 
Второй этап – углубленное разучивание (точная координация). Разучивание углубленное, детализируется понимание закономерностей ДД, совершенствуется его координационная структура по элементам движения. Внимание занимающихся избирательно сосредотачивается на отдельных деталях техники, осознание его пространственных характеристик, временных и динамических. При этом мысленная деятельность занимающихся направляется на понимание смысла разучиваемых движений и причин возникновения незначительных ошибок, создаются соответствующие условия при выполнении (облегченные, усложненные), вынуждающие последовательно сосредоточить внимание на уточняемых деталях. 

Третий этап – закрепление и дальнейшее совершенствование (стабильная и вариативная точная координация). Создается навык и формируется способность целесообразно применять ДД в реальных условиях практической деятельности (как тренировочных, так и соревновательных действий). Закрепление происходит в процессе многократного повторения разученного действия в относительно постоянных внешних условиях. В дальнейшем осуществляется стабилизация и совершенствование, достигается необходимая прочность, стабильность (использование целостного метода). Продолжительность третьего этапа зависит от подготовленности занимающихся и многих других факторов. В целом совершенствование техники  должно приобретать на данном этапе все более индивидуализированный характер. Это требует от тренера изучения особенностей телосложения, уровня развития физических качеств. На этом этапе обеспечивается подвижность и вариативность действия, его приспособляемость к сбивающим факторам внешней среды, изменениям физическим и психическим в состоянии занимающихся  - при этом частично создаются условия реальной обстановки практического применения (соревновательной). Количество повторений возрастает от занятия к занятию. На этом этапе вырабатывается необходимость эффективности действия.
Тактические элементы игры в защите и их совершенствование
Тактическая подготовка - это процесс овладения теоретическими основами тактики и навыками их использования.





Основой тактической подготовки игрока является овладение индивидуальными, групповыми и командными действиями. Каждый голболист обязан знать содержание и классификацию тактики и довести практическое выполнение индивидуальных и групповых действий до тактического навыка.

Тактические навыки -- это автоматизированные компоненты сознательного действия голболиста во время игры, которые вырабатываются в процессе упражнения. Будучи применен в стандартных условиях тактический навык отличается прочностью, точностью и соответствующим ритмом. Но ситуации в игре быстро меняются и их множество. Причем одна тактическая задача может решаться разными средствами, а разные задачи - одними и теми же. В тех случаях, когда соревновательная ситуация не соответствует выработанному стереотипу действия, и голболист не может найти связи между соревновательной и учебной ситуациями, шаблонно примененные тактические навыки ведут к ошибкам. Выбор соответствующего тактического навыка и его применение требуют творческого мышления.




Способность голболиста быстро ориентироваться в выборе самого подходящего способа борьбы называется тактическим мышлением. Базой тактического мышления является способность быстро и правильно воспринимать складывающуюся игровую ситуацию и те основы тактических знаний, которые он приобретает в процессе тренировки.






В учебном процессе теоретическая и практическая части тактической подготовки должны быть настолько согласованы, чтобы игроки приобретали знания и могли их применять. Неопределенные, неустойчивые знания, не соответствующие уровню подготовленности, затрудняют мысленное решение тактических задач.










Обучение тактике начинается с общего ознакомления с игрой. Тренер знакомит своих учеников с основными правилами игры, формулирует задачи, которые должны решаться в игре, разучивает с ними основные приемы ведения игры. Чтобы дать более конкретное представление о будущей спортивной деятельности, проводится игра по упрощенным правилам. Далее приступают к изучению отдельных тактических действий, сначала индивидуальных, групповых, а затем и командных. В результате все изученные действия составляют основу определённых тактических систем ведения игры. Такая закономерность перехода от общего к частному и обратно имеет место и при обучении командным действиям.








Разучивание любого тактического действия имеет такую последовательность: 












1) рассказ (для слепых и слабовидящих) и показ на схеме или макете(только для слабовидящих); 








2) разучивание схемы действия непосредственно на площадке с условным соперником (условно обозначают откуда будет производиться бросок);

3) то же, но с активным соперником, действующим по определенным заданиям; 












4) то же, но с активным противником и в соревновательной форме;

5) закрепление в двусторонней игре.
Обучение индивидуальным тактическим действиям начинается вместе с изучением приемов техники зашиты. Причем при объяснении особое внимание нужно уделить выбору места относительно нападающего, моменту начала действия. Обучение всегда должно проходить в единоборстве с нападающим, которому даются определенные задания.

При обучении применению блокирования необходимо решить две основные задачи: 1) определить направление движения мяча и 2) определить варианты блокирования (подвижное или неподвижное).




Для решения первой задачи необходимо подбирать упражнения, в которых игрок в защите должен реагировать на броски разными способами, с разного расстояния до защищающегося, с применением разных замахов. Сначала выбор направления броска ограничивается определенным заданием нападающему, а затем защищающемуся приходится применять блокирование мяча после произвольных бросков нападающего.
Для решения второй задачи игрок в защите должен овладеть некоторыми знаниями о противнике, проявить наблюдательность и смекалку. Кроме того, здесь необходимо учитывать индивидуальные особенности самого игрока. Для применения подвижного блокирования, т.е. выпрямления рук после того, как определено направление движения мяча, игрок должен обладать незаурядной быстротой и реакцией. Для применения неподвижного блокирования, т.е. загораживания какого-либо пространства до определения направления движения мяча, игроку необязательно быть очень быстрым, но от него требуются знания, какое пространство загораживать от того или иного бросающего, и определенная сыгранность с другими игроками по команде.






Обучение групповым тактическим действиям  строится на противодействии нападающим. Каждое групповое тактическое действие вынуждает игроков применять конкретный контрприем. 





Обучение командным действиям начинают с ознакомления с расстановкой игроков на площадке и основными задачами игроков различного амплуа в различных системах защиты. Совершенствование командных защитных действий нужно вести в соответствии с правилами, которые приемлемы для всех видов и способов защиты. Своевременная теоретическая и практическая проработка конкретных вариантов поможет быстро ликвидировать недостатки.

В процессе подготовки голболиста применяются три метода организации упражнений: регламентирования, импровизирования, моделирования.
                                                                                                         
Метод регламентирования заключает в себе строгую последовательность действий игроков. Этим методом пользуются при разучивании новых взаимодействий, при совершенствовании комбинаций с определенной концовкой для определенного игрока. При разучивании тактического действия важно добиться определенной последовательности включения в действие всех его исполнителей. Для этого голболисты из определенной первоначальной расстановки отрабатывают взаимоперемещения по схеме действий. Далее вводится противник, и упражнение выполняется с постепенно усиливающимся сопротивлением до тех пор, пока не будут уточнены и усвоены все детали действия. Когда стандартная схема взаимодействия усвоена, делают некоторые уточнения и поправки на неожиданное поведение защищающихся, конкретизируя возможные варианты завершения атаки.


В упражнениях защитников уточняются: исходное положение игроков; последовательность включения в действие; направление перемещения; занимаемая позиция относительно игроков противника; варианты подстраховки.
Упражнения, построенные таким методом, четко конкретизируют действия игроков, заставляют их добиваться задуманной цели кратчайшим путем, приучают к игровой дисциплине, когда все действуют по единому плану.












Метод импровизирования заключает в себе свободный выбор действий каждым игроком команды. Естественно, свобода эта ограничивается знанием общих правил взаимодействия. Применение этого метода развивает фантазию, инициативу игроков. В упражнениях, организованных методом импровизации, рождаются новые комбинации, игроки могут раскрыть в себе новые возможности. Неожиданный ход действия игрока партнеры могут не понять, а следовательно, и не поддержать. Поэтому эти упражнения заставляют голболиста предельно концентрировать внимание, быстро оценивать незнакомую ситуацию и принимать решение о дальнейших действиях. Метод импровизации развивает высокую активность, внимательность, ориентировку, способность к прогнозированию ситуаций. Однако он доступен спортсменам с игровым интеллектом и достаточным уровнем технической подготовленности.










Метод моделирования заключает в себе создание условий предполагаемого соревнования. Моделированию подвергаются действия ведущего игрока или всей команды соперника, действия своей команды в численном меньшинстве и большинстве. Моделируя действия ведущего или опасного какими-либо неожиданными особенностями игрока команды противника, тренер дает задание одному из голболистов изображать по возможности игру этого спортсмена или сам выполняет его функцию. Вся команда, действуя против "модельного" игрока, должна четко знать особенности его опасных ходов и утрированно реагировать на них. Естественно, это будет создавать трудности для партнеров, но зато создание тревожных ситуаций в тренировке исключит их неожиданность во время официальной игры.




Моделированию можно подвергнуть всю систему игры противника как в нападении, так и в защите. Выбор вариантов преодоления той или иной системы игры на тренировке нацелит игроков на предстоящую встречу, придаст уверенности в выборе средств игры, поможет быстро и рационально организовать свои действия на соревнованиях.






Необходимым условием для моделирования должно быть наличие исходных и конечных данных в модели. Причем модели упражнений Могут быть двух вариантов:










Первый -- модель предполагает наличие готовой схемы действий. т.е. всего пути развития от исходного до конечного. В таком случае готовую схему необходимо подвести под конкретных исполнителей, под конкретную позицию выполнения действия. Как правило, такую модель представляют ситуации наиболее часто встречающиеся в реальной игровой обстановке


Второй -- в модели известны только исходные и конечные данные, но полностью отсутствуют сведения о функционировании этой модели. В данном упражнении пойдет поиск нескольких вариантов действий от исходного положения до конечной цели. 








Самым важным в применении метода моделирования в тактической подготовке голболиста является учет временных параметров действий, которые присущи непосредственно соревновательной деятельности.


Анализ методической литературы показал, что в тактический арсенал игры голболиста в защите входят шесть классических схем расположения игроков в защите при атаках с правого, левого края , а так же с центральной позиции.:
1) Классический треугольник. Расположение игроков классическое. Правый и левый крайний игрок располагается на своей позиции на полуторометровых «усах», а центровой находится в выдвинутой позиции на центральном «усе».
2) Выдвинутый треугольник. Расположение игроков такое же как и в «Классическом» варианте, с единственным отличием в том, что игроки располагаются на 40-50 сантиметров ближе к трёхметровой линии.
3) «Задвинутый треугольник». Игроки располагаются таким образом, что полуторометровые и центральний передний «усы» оказываются перед ними.

4) «Обратный треугольник». Игроки располагаются как в «классическом» варианте, только наоборот, центр задвинут назад, левый и правый крайние выдвинуты вперёд.
5) «Лестница» . Игроки располагаются ступенчато один за другим. Самая «высокая» позиция у игрока с левого или правого края, остальные располагаются всё ближе к воротам в виде ступенек лестницы.

6) «Барьер» или «Линия». Все игроки располагаются в линию на трёхметровой линии.
Физическая подготовка голболиста
Игра в голбол предъявляет высокие требования к организму занимающихся. Чем выше уровень развития физических качеств, тем легче достичь спортивного мастерства. С совершенствованием функциональных возможностей организма увеличивается эффективность использования приемов техники и тактики игры.










Для общей физической подготовки голболистов используют об-щеразвивающие упражнения без предметов, с предметами и на снарядах; упражнения из легкой атлетики (бег с лидером, прыжки, метания), гимнастики, тяжелой атлетики, плавания и других видов спорта
.



Упражнения, включаемые в специальную физическую подготовку, принято делить на две группы: 1) упражнения для развития силы, быстроты, выносливости, ловкости, быстроты реакции, ориентировки и других качеств; 2) упражнения, направленные на совершенствование приемов игры.

Для развития силы используют упражнения динамического характера, выполняемые в переменном темпе, для развития «взрывной» силы— упражнения с малыми отягощениями, выполняемые в максимальном темпе. Наиболее эффективны упражнения с весом, составляющим 30% максимального. Выполнение их до отказа позволяет развивать не только силу, но и силовую выносливость.


Оптимизации процесса силовой подготовки в направлении возможно более полного ее соответствия требованиям игры способствует внедрение различных тренажерных устройств, а также разработка эффективных методических приемов, позволяющих значительно тоньше дифференцировать режимы работы мышц при выполнении силовых упражнений, органически увязать процесс силовой подготовки с особенностями соревновательной и тренировочной деятельностью голболиста.

Для того чтобы лучше понять особенности методов специальной силовой подготовки, следует напомнить основные ее задачи – развитие необходимой силы в мышцах, несущих основную нагрузку, в тесной связи с другим ведущим двигательным качеством при условии сохранения специфической для технических приемов голбола структуры движения. Сохранение внешней и внутренней структуры движения в силовых упражнениях создает предпосылки для развития всех мышечных групп, наиболее важных для игры в голбол. При сохранении же только внутренней структуры, когда методически сохранить внешнюю структуру невозможно, преимущественно развиваются отдельные специфические группы мышц. 

Как показали проведенные нами исследования, такими специфическими (несущими основную нагрузку) или, как их еще называют, рабочими мышцами являются: 

· Разгибатели бедра (квадрицепс)

· Разгибатели голени (квадрицепс)

· Сгибатели предплечья (бицепс)

· Мышцы стабилизаторы кора

· Мышцы приведения плеча к корпусу (большая грудная)

В тренировке голболистов в основном применяются методы: повторный, сопряженный и круговой.

Метод повторного упражнения с использованием непредельных отягощений в упражнениях, выполняемых до отказа. Этот метод позволяет одновременно улучшать показатели силы и увеличивать мышечную массу, что особенно важно для молодого растущего организма.

       Подбираются упражнения на различные групп мышц, вес отягощения которых не превышает 10-12 повторений. Для голбола рекомендуется комплексный подбор упражнений с максимальным вовлечением групп мышц, по 2-3 подхода,  между подходами - полный отдых, количество серий - 3 - 4. Отдых между сериями 10-15 мин. Упражнения на силу рекомендуется сочетать с упражнениями на растягивание. По мере того как вес отягощения становится привычным и с ним уже можно выполнить 15-18 повторений, его увеличивают, чтобы можно было сделать с этим весом 10-12 повторений. В дальнейшем переходят к методам специальной силовой подготовки.

      Другим методом, который можно использовать при воспитании силовых способностей, является круговой метод  тренировки. Он позволяет в одном занятии проработать все группы мышц человека. Подбираются упражнения на все группы мышц, начиная от верхнего плечевого пояса и заканчивая мышцами нижних конечностей, которые выполняются на 5-7 станциях, последовательно расположенных, по 10-12 повторений. Упражнения могут выполняться без интервалов отдыха и с интервалами отдыха между ними. Между каждым кругом дается отдых 10-15 минут.

Следует также отметить, что в тренировочных занятиях по силовой подготовке должны изменяться: 

· - величина сопротивления, 

· - скорость движения, 

· - величина суставных углов, 

· - количество подходов в одной серии, 

· - количество серий в одной тренировке, 

· - количество применяемых упражнений и их направленность 

· - последовательность воздействия упражнений на различные группы мышц, 

· - продолжительность и характер пауз отдыха между подходами, сериями, 

Также необходимо знать, что вначале прорабатываются крупные мышцы (ноги), затем – туловище и последние – верхние конечности. 
Основные компоненты методики силовой подготовки голболистов

Методика воспитания специальной силы голболистов (равно как и любого другого двигательного качества) включает в себя совокупность средств, методов, режимов мышечной работы, величины преодолеваемого сопротивления, интенсивности выполнения упражнения, количества повторений упражнения в одном подходе, длительности и характера отдыха между подходами.  При этом важно отметить, что все перечисленные компоненты методики тесно взаимосвязаны и взаимообусловлены. Если в процессе силовой подготовки голболистов будет выпущен из виду хотя бы один из этих компонентов, может не только резко снизится ее эффективность, но и измениться характер силового развития. Поэтому тренер должен заранее наметить средства и методы силовой подготовки, что, в свою очередь, позволит определить преимущественный режим работы мышц, величину преодолеваемого сопротивления и интенсивность выполнения упражнения. И уже непосредственно в ходе тренировочного занятия следует строго контролировать количество повторений упражнения в одном подходе (серии) для поддержания запланированной интенсивности нагрузки, а также характер и длительность пауз отдыха.  Перечисленные компоненты методики говорят о том, что она является ключом к решению всех основных вопросов силовой подготовки. Ибо развитее любого вида мышечной силы предусматривает свою, строго определенную интенсивность силовой нагрузки, постоянную для всех этапов круглогодичной тренировки. Объем же лимитируется тем числом упражнений, которое голболист может выполнить, сохраняя необходимую интенсивность. В спортивной практике тренеры по волейболу применяют большое количество упражнений с различной структурой движения и характером двигательной деятельности. Не смотря на это, методика специальной силовой подготовки голболистов предусматривает общие требования к подбору средств, методов, режимов работы мышц, величин преодолеваемого сопротивления, интенсивности выполнения упражнений и количества упражнений в одном подходе. Как было отмечено ранее, для голболистов определяющими являются: максимальная сила, скоростная сила и скоростная выносливость, поэтому мы и остановимся на развитии этих видов силы. В современной практике спорта, в том числе и в голболе, используются два относительно самостоятельных и достаточно эффективных пути развития максимальной силы. Первый путь предполагает увеличение силы за счет совершенствования нейрорегуляторных механизмов (совершенствование импульсации, внутримышечной и межмышечной координации). В результате реализации возможностей этого пути повышения максимальной силы, значительного увеличения мышечной массы не происходит. Второй путь предполагает прирост максимальной силы за счет увеличения анатомического поперечника мышц. Важно знать, что на первом этапе реализации силовой подготовки, направленной на прирост мышечной массы, имеет место сохранение или незначительное увеличение массы тела, так как активный прирост мышечной массы при рациональном питании сопровождается уменьшением жира в организме. При развитии максимальной силы без прироста мышечной массы величина отягощения колеблется в широких диапазонах от 50-60 до 90-100% уровня максимальной силы (определение максимального веса отягощения смотри таблицу №1 в приложении). Оптимальным темпом движений является умеренный – 1,5-2,5 с. на каждое повторение. Количество повторений в каждом подходе определяется величиной отягощения. Когда отягощения составляют 90-100% максимального уровня силы, количество повторений в подходе от 1 до 3; уменьшение отягощений позволяет увеличить количество повторений. Например, если отягощение составляет 60-70%, количество повторений в подходе увеличивается до 8-12 раз. 
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На рисунке выше представлена зависимость количества повторений от величины отягощения.

Паузы между подходами довольно велики – до 2-6 мин. При определении пауз целесообразно ориентироваться на данные сокращения сердца, которое восстанавливается примерно в одно время с работоспособностью (100-120 уд. в мин.). Паузы желательно заполнять упражнениями на расслабление и растягивание, самомассажем и массажем мышц. Методика увеличения максимальной силы за счет прироста анатомического поперечника мышц имеет свои специфические особенности. Величина отягощений, хотя и не достигает предельных величин, достаточно высока – 75-90% уровня максимальной силы. В этом случае удается обеспечить оптимальное соотношение между интенсивностью работы мышц и количеством движений в отдельном подходе (продолжительностью работы). При развитии максимальной силы этого вида следует ориентироваться на невысокую скорость движений. На каждое повторение затрачивается от 3 до 6 сек. Обобщение многочисленных литературных данных позволяет установить зависимость между повторениями (до отказа) и эффективностью тренировки. Тренировка наиболее эффективна в случае, когда в каждом подходе выполняется от 6 до 12 движений. Продолжительность отдыха колеблется в пределах 1-3 мин. Отдых между подходами обычно носит пассивный характер. Иногда отдых может быть и продолжительным (до 4-5 мин.). Такие паузы планируются в тех случаях, когда в каждом подходе выполняется большое количество повторений (10-12) и общая продолжительность работы достигает 40-45 сек. При относительно небольшом количестве повторений (4-6) часто планируются очень непродолжительные паузы (30-40 сек.). 

Выполнив упражнения, направленные на повышение силовых качеств одной группы мышц голболист переходит к проработке мышц другой группы. Многообразие сочетания разных компонентов нагрузки, тренажеров, различных упражнений в занятиях создают возможности для применения большого количества эффективных комплексов силовых упражнений. 

РАЗВИТИЕ СКОРОСТНОЙ СИЛЫ.
При разработке методики развития скоростной силы необходимо ориентироваться на совершенствование основных факторов, определяющих уровень этого качества, а также на особенности их реализации применительно к специфике голбола. Следует отметить, что основными факторами, определяющими уровень скоростной силы, являются внутримышечная координация и скорость сокращения двигательных единиц. Следует также учитывать, что уровень проявления скоростной силы теснейшим образом взаимосвязан со степенью освоенности движения: чем выше техника движения, тем эффективнее межмышечная и внутримышечная координация, рациональнее динамические, пространственные и временные характеристики движения. Только при хорошей технике движений игрок способен к полному проявлению скоростных возможностей мышц. Эффективная работа над развитием скоростной силы связана с комплексным применением различных методов. Планирование отдельных компонентов нагрузки при использовании различных методов должно обеспечивать предельные или околопредельные требования к скоростно-силовым возможностям голболиста. Большой арсенал и широкая вариативность средств силовой подготовки, тренажеров, специального оборудования, многообразие методических приемов предоставляют тренеру широкие возможности для рационального планирования тренировки, направленной на развитие данного качества. При использовании различных методов упражнения обычно выполняются с предельной или околопредельной скоростью. Если речь идет о преимущественном совершенствовании силового компонента взрывной силы, скорость может быть околопредельной, а если о совершенствовании стартовой силы – предельной. Очень важным моментом в методике развития скоростной силы является обеспечение максимально быстрых переключений от напряжения мышц к их расслаблению и наоборот. Для создания полного расслабления между отдельными движениями в подходе планируется 1-2 секундные паузы с акцентом на возможно более полное расслабление мышц. Сопротивления колеблются в широком диапазоне – от 30-40 до 70-80% максимального уровня силы, в зависимости от объема мышц вовлеченных в работу. Продолжительность пауз отдыха должна обеспечивать восстановление работоспособности игрока и устранение алактатного кислородного долга. Она зависит от объема мышц, вовлеченных в данное упражнение и продолжительность самого упражнения. Паузы между кратковременными упражнениями (2-3 сек.), не требующими вовлечения в работу больших мышечных групп, могут быть непродолжительными – 30-40 сек. Увеличение объема мышц, вовлеченных в работу, или продолжительности выполнения отдельного упражнения приводит к увеличению длительности отдыха, который в отдельных случаях может достигать 3-5 мин. Для развития скоростной силы действенным является комплексное использование различных методов при широкой вариативности тренировочных средств.






Очень полезны упражнения с небольшими отягощениями при овладении основными техническими приемами игры. В этом случае удается увеличить силу, не нарушая структуру техники игровых приемов. Поэтому в тренировке голболистов широко используют утяжеленный мяч (до 3000 г), упражнения с набивными мячами и на блочных аппаратах (с отягощением). В тренировки включают также разнообразные упражнения со штангой, гантелями, эспандером, резиновыми шнурами, с преодолением собственного веса и сопротивления партнера, бег с лидером в усложненных условиях (по песку, снегу) и т. п.


В голболе одинаково важна как скорость отдельного движения, так и способность длительное время действовать в максимальном темпе. Быстроту развивают с помощью упражнений, выполняемых с наибольшей частотой в течение 4—6 сек. Их периодически повторяют с интервалами отдыха. Такой повторный метод работы успешно сочетается с методом переменной и интервальной тренировки. 









Для развития скоростных качеств и приобретения так называемой игровой скорости используют разнообразные упражнения, выполнение технических элементов с максимальной скоростью передвижения и учебные игры с сокращением времени, уменьшением размеров площадки и количества играющих. Большое значение имеют также различные виды скоростного бега, и особенно рывки на 20—60 м, всевозможные игры и эстафеты.




Выносливость - это способность человека к продолжительной и эффективной работе умеренной интенсивности. В основе методики воспитания общей выносливости лежит двигательная деятельность циклического характера: ходьба, бег, плавание, бег на лыжах, гребля и др.

       Одним из основных подходов, применяемом с голболистами  «Голбольной команды «Подмосковье» в воспитании общей выносливости является метод равномерного непрерывного упражнения. Работу необходимо начинать с 10-15-минутной равномерной ходьбы, постепенно увеличивая его продолжительность до 30-40 мин. Возможно применение палок для ходьбы, что увеличит количество вовлеченных групп мышц, особенно важно вовлечение верхнего плечевого пояса, что отсутствует при равномерном беге. Ходьба осуществляется на частоте пульса 125-130 уд/мин, в зоне умеренной нагрузки. В этой зоне можно совершать также пробежки или прогулки быстрым шагом с комфортом и в состоянии поддерживать беседу. Здесь организм использует в качестве источника энергии 10% углеводов, 5% белков и 85% жиров. Но надо учитывать, что жиры организм начинает использовать только после того, как исчерпает энергию глюкозы, содержащейся в крови. Поэтому для сжигания жира необходимо находиться в этой зоне долгое время, не менее 30 минут. Эта методика направлена на развитие сердечно-сосудистой и дыхательных систем, развивает и совершенствует аэробные механизмы энергообеспечения.

       Для более подготовленных можно использовать метод переменного непрерывного упражнения. Основу его составляет переменная тренировка. Равномерная нагрузка сочетается с ускорениями. Использовать можно бег по пересеченной местности, гребля(в летнее время) или беговые лыжи(в зимнее время) и т.п. Пульс на отдельных участках дистанции может быть от 120 до 160 уд/ мин. Работа направлена на совершенствование сердечно-сосудистой системы.

       Девушки для развития общей выносливости могут использовать и комплекс разнообразных гимнастических упражнений, выполняемых в равномерном темпе непрерывно под музыку (аэробика) при ЧСС 120-130 уд/мин в течении 10-20 мин.









После выполнения интенсивных тренировочных нагрузок на скоростную выносливость возможно применение упражнений для развития максимальной силы (повторным методом) и силовой выносливости в небольшом объёме. Работа другой направленности, вероятнее всего, может не дать ожидаемого результата.









В недельных циклах тренировки скоростно-силовая работа должна выполняться после отдыха, т. е. на первом занятий в начале его основной части. На следующем занятии можно планировать нагрузки, направленные на совершенствование скоростной и силовой выносливости, после них - на развитие аэробных возможностей. Составление программ развития выносливости к скоростной работе даже для тех, кто обладает уже большим опытом тренировок, связано с определенными трудностями ввиду очень сложной структуры самого этого двигательного качества. Каждый цикл этой программы рекомендуется повторять в течение 3-4 недель, постепенно повышая интенсивность работы и строго соблюдая все указанные в ней параметры тренировочных нагрузок. Вместе с тем, необходимо подчеркнуть, что эта программа даст необходимый эффект лишь в том случае, если Вы будете постоянно работать над развитием и поддержанием своих скоростно-силовых и аэробных возможностей.

Особенности воспитания специальных типов выносливости.
Анализ литературных источников показывает, что в настоящее время можно назвать свыше 20 типов специальной выносливости. Скоростная выносливость проявляется в основном в деятельности, предъявляющей повышенные требования к скоростным параметрам движений в зонах субмаксимальной и максимальной мощности работ. Скоростная выносливость в максимальной зоне обусловлена функциональными возможностями анаэробного креатинфосфатного энергетического источника. Предельная продолжительность работы не превышает 15—20 с. Для её воспитания используют интервальный метод. Основным критерием развития скоростной выносливости является время, в течение которого поддерживаются заданная скорость либо темп движений. Примером, в тренировочной деятельности голболистов, могут являться упражнения:

· И.П. высокая стойка при игре в защите(стоя). Падение и приём мяча с последующим броском и затем повторение без паузы. Упражнение выполняется с половины площадки в паре с партнёром. Упражнение выполняется в течении заданного времени в экипировке для игры в голбол и очках.

· И.П. стоя. Вурфий с поочерёдным падением в стороны с применением техники игры в защите

· И.П. в защитной стойки лежа – согнуться подтянув локти и колени к животу.

Поскольку ранее была рассмотрена силовая выносливость с позиции силы. В абзаце ниже рассмотрим силовую выносливость со стороны выносливости, которая отражает способность длительно выполнять силовую работу без снижения ее эффективности. Двигательная деятельность при этом может быть ациклической, циклической и смешанной. Для воспитания выносливости к силовой работе используют разнообразные упражнения с отягощениями, выполняемые методом повторных усилий с многократным преодолением непредельного сопротивления до значительного утомления или «до отказа», а также методом круговой тренировки. В тех случаях, когда хотят воспитать выносливость к силовой работе в статическом режиме работы мышц, используют метод статических усилий. Упражнения подбираются с учетом оптимального угла в том или ином суставе, при котором в специализируемом упражнении развивается максимум усилий.



Одним из критериев, по которому можно судить о развитии силовой выносливости, является число повторений контрольного упражнения, выполняемого «до отказа» с отягощением — 30—75% от максимума.

Координационная выносливость.
Проявляется в основном в двигательной деятельности, характеризующейся многообразием сложных технико-тактических действий. Методические аспекты повышения координационной выносливости достаточно разнообразны. Например, практикуют удлинение комбинации, сокращают интервалы отдыха, повторяют комбинации без отдыха между ними.

Для воспитания выносливости в игровых видах и единоборствах с учетом присущих этим видам характеристик двигательной деятельности увеличивают продолжительность основных упражнений (периодов, раундов, схваток), повышают интенсивность, уменьшают интервалы отдыха. Например, чтобы добиться высокого уровня выносливости в голболе, можно поступить следующим образом. Время игры в голболе (2 х 12 мин) делят на 6 таймов по 4 мин. Игроки получают задание играть с высокой интенсивностью. Постепенно с ростом тренированности игроков время отдыха между таймами сокращается и уменьшается число самих периодов.



Быстрота — это способность человека совершать двигательные действия в минимальный отрезок времени. Это сложное качество, которое характеризуется:  временем простой и сложной двигательной реакции, скоростью одиночного движения, частотой движения. В практике физического воспитания к развитию этих форм проявления быстроты подходит в основном комплексное использование игр: подвижные, спортивные (футбол, торбол и др.). Но в отдельных случаях целенаправленно воздействуют на те или иные составляющие быстроты.

       Для воспитания быстроты простой двигательной реакции используют метод повторного выполнения двигательных действий (выбросы ног из различных положений), действий по звуковому сигналу в разминке (падения по хлопку и т.п.).

       Воспитание быстроты сложной двигательной реакции (реакции на движущийся предмет и реакции выбора) это является основой для успешного обучения игре в голбол.

       Для воспитания скорости движений используются  упражнения, выполняемые с максимальной скоростью. При этом необходимо учитывать следующие факторы:

- техника упражнения должна быть освоена без ошибок и выполняться легко и свободно;

- при выполнении упражнения внимание занимающегося направлено не на технику выполнения упражнения, а на скорость его выполнения;

-  продолжительность упражнений должна быть такой, чтобы скорость выполнения не снижалась.

Ловкость - это способность осваивать и выполнять сложные двигательные действия, быстро их перестраивать в соответствии с изменяющимися условиями.

       Для воспитания ловкости в основном используется метод повторного упражнения. Подбираются упражнения, которые способствуют развитию ловкости:

* выполнение освоенных движений, но в различных необычных условиях (броски голбольного мяча не основными руками, падение при защите на другую, не основную сторону и т.п.);

* упражнения на совершенствование точности движений в пространстве, во времени и по усилиям (броски с забеганием, бросание мяча различного веса, например торбольного или роллингбольного, выполнение упражнения в заданное время);

* упражнения на совершенствование чувства равновесия в различных условиях опоры (выполнение упражнений на широкой плоскости гимнастической скамейки, а затем на узкой; прыжковые упражнения на одной ноге, двух, попеременно с одной на другую и т.п.);

* упражнения, в которых в зависимости от создаваемой ситуации или сигнала необходимо быстро менять направление движения (часто применяется в игровой практике во время броска)

* упражнения, в которых расслабление сменяется быстрым напряжением мышц и наоборот;

* упражнения, предъявляющие высокие требования к координации движений (жонглирование с голбольными мячами, набивными мячами, упражнения на балансировочном диске, упражнения с различными предметами, акробатические упражнения и т.п.).

 Гибкость - это способность осуществлять движения по большим амплитудам за счет подвижности в суставах и позвоночнике. Она зависит от строения в суставах, степени эластичности мышц, суставно-связочного аппарата, а также от механизма нервной регуляции мышц. Различают две формы проявления гибкости: пассивную и активную.

   Пассивная гибкость характеризуется максимальной амплитудой движения, достигнутой приложением как внутренних, так и внешних сил.

   Активная гибкость определяется величиной амплитуды движений, достигнутой только за счет усилий мышц, производящих данное движение.

Теоретическое обоснование методики развития гибкости у детей школьного возраста.
При развитии гибкости не всегда нужно стремиться к максимальному увеличению показателей, так как чрезмерное ее развитие ведет к необратимой деформации связочно-суставного аппарата, что отрицательно сказывается на двигательных способностях. Целесообразным считается развитие гибкости до такой степени, которая допускается нормальным строением суставов, эластичностью связок и мышц. Растяжимость мышечных волокон может повышаться под влиянием физических упражнений. При этом не должна страдать их способность возвращаться в исходное положение. Поэтому необходимо сочетать специальные упражнения для развития гибкости с упражнениями на силу. Гибкость и сила имеют обратную зависимость - гипертрофия мышц в результате односторонних занятий силовыми упражнениями может привести к ограничению подвижности в суставах и уменьшению амплитуды движений. Поэтому необходимо рационально сочетать упражнения для развития гибкости и силовую подготовку. Основными средствами реализации задач по развитию гибкости являются обще подготовительные и специально-подготовительные упражнения. Все эти упражнения применяются как в статическом, так и в динамическом режимах.

К активным движениям относятся: 
· простые движения (например, наклоны, повороты, выпрямление);

· пружинистые движения (например, пружинистые наклоны и выпрямление);

· маховые движения.

Степень воздействия этих упражнений примерно соответствует порядку их перечисления. В такой же последовательности их надо включать в комплексы упражнений для разминки или воспитания гибкости. Пассивные статические упражнения (здесь поза сохраняется за счет внешних сил) несколько менее эффективны, чем динамические. В динамическом режиме упражнения могут выполняться при относительно плавных маховых движениях с предельным увеличением амплитуды движений. При статическом режиме, по мере выполнения серии упражнений, применяются упражнения типа "само захвата", фиксированных наклонов, "полу шпагатов", "шпагатов" и других с максимальным растягиванием определенных мышечных групп.

Общеподготовительные упражнения для развития гибкости подбираются из средств основной и спортивно-прикладной гимнастики. Основные методические рекомендации при выполнении упражнений для развития гибкости состоят в следующем:

· упражнения следует выполнять после тщательной разминки;

· количество повторений в каждой серии - 30-40;

· продолжительность статических поз - от нескольких до десятков секунд.

Упражнения на гибкость можно включать во все части занятия: в подготовительной части они входят в компоненты разминки; в основной части используются в виде самостоятельного раздела (если задачи занятия предусматривают воздействие на гибкость). Или играют вспомогательную роль и выполняются отдельными сериями в интервалах между основными упражнениями; в заключительной части, в условиях утомления, рекомендуется использовать для развития гибкости пассивные упражнения.


На гибкости больше, чем на других физических качествах, сказывается суточная периодика. Так, в утренние часы гибкость значительно снижена. Колебания ее под влиянием различных условий (температура, время суток) надо учитывать при проведении занятий. При неблагоприятных условиях, ведущих к снижению гибкости, следует увеличить разминку.
Годичный цикл подготовки голболиста.

На протяжении годичного цикла используются все средства тренировки. Распределение средств по видам подготовок выглядело следующим образом:



В 1-м соревновательном микроцикле
· на общую физическую подготовку - 5% времени
· на специальную физическую подготовку – 15%

· на техническую – 25%

· на тактическую – 20%

· на игровую – 35%
В межигровом микроцикле

· на специальную физическую подготовку – 10%

· на техническую – 30%

· на тактическую – 40%

· на игровую – 20%

В 2-м соревновательном микроцикле
· на общую физическую подготовку - 5% времени

· на специальную физическую подготовку – 15%

· на техническую – 25%

· на тактическую – 20%

· на игровую – 35%

В восстановительном микроцикле
· на общую физическую подготовку - 60% времени

· на тактическую – 30%

· на игровую – 10%
В 1-ом втягивающем микроцикле
· на общую физическую подготовку - 50% времени

· на специальную физическую подготовку – 10%

· на техническую – 25%

· на тактическую – 5%

В 2-ом втягивающем микроцикле

· на общую физическую подготовку - 40% времени

· на специальную физическую подготовку – 20%

· на техническую – 25%

· на тактическую – 5%

В 2-м соревновательном микроцикле

· на общую физическую подготовку - 5% времени

· на специальную физическую подготовку – 15%

· на техническую – 25%

· на тактическую – 20%

· на игровую – 35%

В 1-м и 2-м ударных микроциклах

· на специальную физическую подготовку – 20%

· на техническую – 10%

· на тактическую – 30%

· на игровую – 40%
В подводящем микроцикле

· на специальную физическую подготовку – 10%

· на техническую – 20%

· на тактическую – 30%

· на игровую – 40%

В восстановительном микроцикле

· на общую физическую подготовку - 60% времени

· на тактическую – 30%

· на игровую – 10%

МЕТОДИКА СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ ЗАЩИТНЫХ ДЕЙСТВИЙ ИГРОКА В ГОЛБОЛЕ

Методика совершенствования техники и тактики защитных действий голболистов в своей основе включала в себя комплексы упражнений по общей и специальной физической подготовке, а так же основы технико-тактической подготовки и игровой деятельности. 







Годичный цикл подготовки голболистов может быть построен нами по двухцикловой схеме: первый цикл включает в себя первый подготовительный, первый соревновательный и первый переходный периоды, во втором - второй подготовительный, второй соревновательный. 




Моделирование тренировочных занятий голболистов предусматривает такое их построение, при котором каждое упражнение выполняется с учетом всех компонентов нагрузки (длительности, интенсивности, координационной сложности и т.д.) и на основании логической взаимосвязи упражнений, входящих в определенное тренировочное занятие. 





Анализ научно-методической литературы, передового практического опыта тренеров голбольных команд, а также соревновательной деятельности позволяет выделить те факторы, которые являются определяющими для эффективного построения тренировочного процесса квалифицированных голболистов. Прежде всего необходимо учитывать: 
1) общую систему подготовки голболистов; 
2) особенности построения тренировочного процесса в игровых видах спорта; 
3) соблюдение принципа индивидуализации в условиях подготовки целостной команды; 
4) особенности подготовки слабовидящих и слепых спортсменов;

Весь тренировочный процесс подготовки голболистов был разделен на пять блоков.










Первый блок включает упражнения для общей физической подготовки (бег аэробной направленности, стретчинг, беговые упражнения с лидером, общеразвивающие упражнения, коррекционные упражнения, корригирующие упражнения на укрепление осанки и профилактику плоскостопия); 

Второй блок включает в себя упражнения  для специальной физической подготовки (совершенствование скоростной, скоростно-силовой подготовленности, скоростно-силовой выносливости, координационных способностей, общей выносливости) и упражнения специально-подготовительного характера (совершенствование специальной выносливости, специальной скоростной, специальной скоростно-силовой, специальной координационной подготовленности); 










Третий блок включает упражнения для технической подготовки;
 Это все возможные отработки техники падения игрока и блокирования мяча после броска. 











 Четвёртый блок включал упражнения для тактической подготовки. Здесь основной акцент был направлен на отработку взаимосвязи игроков в новых тактических схемах, предлагаемых в тренировочном процессе.

Пятый блок был ориентирован на игровую подготовку.


 
В ходе педагогического эксперимента решалась следующая задача:- разработать методические приёмы формирования тактического мышления голболистов в сочетании с совершенствованием основных технических приёмов для поддержания оптимальной спортивной формы на протяжении всего игрового сезона.
В ходе анализа биомеханики действий игрока в защите было выявлено, что лимитирующими факторами для разработки тренировочного комплекса являются упражнения следующих направленностей:
1.Упражнения на развитие скоростных способностей:
А) бег на короткие отрезки с лидером (10,20,30 метров)

Б) челночный бег с лидером

В) семенящий шаг на месте + рывки из различных исходных положений

2.Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей плечевого пояса
А) броски медицинбола (2-3кг) из различных положений
Б) взрывные сгибания-разгибания рук в упоре лежа
В) имитация метания дискобола с набивным мячом 0,7 кг
3. Упражнения на развитие силы прямой мышцы живота:
А) И.П. - Лежа на спине, руки за головой, немного согнутые ноги закреплены. Поднимая туловище, коснуться грудью коленей, опуская – коснуться спиной пола.1 поход, 10-20 повторений (1×10-20).

Б) И.П. - Лежа на спине, прямые руки закреплены над головой. Подъемы и опускания прямых ног (1×10-20).

В) И.П. – Сидя на полу, опереться руками сзади, прямые ноги приподнять. Удерживать принятое положение максимально долго.

Г) И.П. – Лежа на спине. Поднять ноги и таз коснуться ногами пола за головой, вернуться в И.П.(1×10-20).

Д) И.П. – Лежа на спине, руки  вдоль туловища, прямые ноги подняты. Партнер толкает их вниз. Удерживать ноги в поднятом положении, не касаясь пятками пола.

Е) Вис на перекладине или гимнастической стенке. Подтягивание коленей к животу (2-3×10). Варианты: подъем прямых ног выше уровня таза; подъем прямых ног до касания носками перекладины.

Ж) Вис на гимнастической стенке. Круговые движения прямыми ногами.

4.Упражнения для развития силы косых мышц туловища.
А) И.П. - Лежа вниз животом на скамейке, ноги закреплены, руки за головой. Подъемы туловища вверх назад (3×12), назад влево-вправо (3×12).

Б) И.П. –Поднимаем туловище и  поочередно касаемся левой рукой согнутой в локтевом суставе правого колена и наоборот (1×15 в каждую сторону). 

В) Вис на перекладине или гимнастической стенке. Подъем прямых ног с одновременным отведением их влево и вправо поочередно (1×12 в каждую сторону).
5. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей ног

А) прыжки – спрыгивания с возвышения

Б) прыжки –многоскоки до 5 отталкиваний с места

В) поточные выпрыгивания вверх отталкиванием одной ногой с 1,2,3 шагов разбега

Г) прыжки по лестнице

Д) выпрыгивания вверх с гирей 8 кг

Е) прыжки в движении с длинной прыжка не более 50 см

Ж) поточные прыжки и подскоки на месте
6. Упражнения на развитие скоростно-силовой выносливости
Имитация броска медицинболом 3 кг -30 раз

Имитация броска медицинболом 2 кг – 40 раз
7. Упражнения на развитие координационных способностей
А) стойки на неустойчивой опоре (Босу) 2-3 подхода по 20-30 секунд.

Б) акробатические упражнения ( кувырки, перекаты) 

8. Примерный комплекс упражнений для укрепления мышц позвоночника и комбинированные упражнения.

А) И.П. – стоя, ноги врозь, руки опущены. На счет 1-4, наклоняясь вперед, круговые движения туловищем в одну сторону, на счет 5-8 – в другую.

Б) И.П. – упор лежа на согнутых руках. Выпрямляя руки, поднять голову и грудь. Прогнуться как модно глубже, не отрывая таз от пола.

В) И.П. – лежа на животе. Ноги врозь, взяться руками за стопы ног снаружи. Прогнуться в спине как можно больше. Задержаться в этом положении 2-3 с, вернуться в И.П.

Г) И.П. – лежа на животе, обхватить руками лодыжки. Медленно выгнуть спину, отрывая грудь и бедра от пола (потянуть мышцы передней поверхности бедер и плечевого пояса). Вернуться в И.П.

Д) И.П. – сидя, ноги вместе, руки сзади. Поднять таз, опираясь на кисти рук и стопы ног, прогнуться как можно дольше.

Современный уровень мирового голбола требует дифференцированного подхода к проблеме совершенствования технической подготовки голболистов. В тренировке должны быть максимально учтены и использованы индивидуальные возможности каждого игрока, необходимо обеспечивать формирование качеств, присущих его позиции на площадке при учете возможностей взаимозаменяемости игроков. В технику игры в защите входят ловля, блокирование и переводы. В зависимости от расположения партнеров и игроков команды противника, а также от направления, траектории и скорости движения мяча применяются различные приемы, способы и разновидности действий игрока в защите.
Эффективность действий голболиста в защите во многом обусловлена его правильным исходным положением. Для правых вингеров оно характеризуется положением сидя на полу. Ноги согнуты в коленном и тазобедренном суставах. Левая нога опорная подошвой в пол. Руки полусогнуты ,а ладони также обращены в пол. Вес тела находится на правом бедре и на руках. Для левых вингеров оно характеризуется положением сидя на полу. Ноги согнуты в коленном и тазобедренном суставах. Правая нога опорная подошвой в пол. Руки полусогнуты ,а ладони также обращены в пол. Вес тела находится на левом бедре и на руках.
Таблица №3. Конспект учебно-тренировочного занятия голболистов экспериментальной группы в базовом развивающем мезоцикле
	Часть занятия
	Время
	Содержание
	Методические указания

	Вводная
	5 мин
	Приветствие, настрой на рабочий лад, сообщение задач тренировки
	

	Подготовите льная

	30 мин.
	1.КОМПЛЕКС ОФП

  1. Построение, объяснение задач. 

2. Аэробный бег (с лидером). 

3. Стретчинг

4. Комплекс ОРУ.

5. Беговые упражнения (с лидером)
	Максимальное разогревание организма,

Развитие гибкости

	Основная
	30 мин.
	2.КОМПЛЕКС СФП

- упражнения на развитие силы и силовой выносливости.

- упражнения на развитие скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости
	Акцентировать  внимание на технику выполнения упражнений

	
	25 мин
	3. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

- отработка падений на месте.

- отработка падений с перемещением влево – вправо.

- падения на месте на скорость за единицу времени
	

	
	15 мин
	4. ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

- разучивание новых тактических схем при стелящихся и прыгающих мячах
	

	Заключитель ная часть
	5-10 мин.
	1. Упражнения для восстановления дыхания и расслабления. 

2. Коррекционные упражнения

3. Построение. 
	Домашнее задание.


Таблица №4. Конспект учебно-тренировочного занятия голболистов экспериментальной группы в базовом стабилизирующем мезоцикле
	Часть занятия
	Время
	Содержание
	Методические указания

	Вводная
	5 мин
	Приветствие, настрой на рабочий лад, сообщение задач тренировки
	

	Подготовите льная

	10 мин.
	1. КОМПЛЕКС ОФП

  1. Построение, объяснение задач. 

2. Аэробный бег (с лидером). 
3. Стретчинг
4. Комплекс ОРУ.

5. Беговые упражнения (с лидером)
	Максимальное разогревание организма,

Развитие гибкости

	Основная
	30 мин.
	2. КОМПЛЕКС СФП
- упражнения на развитие силы и силовой выносливости.

- упражнения на развитие скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости
	Акцентировать  внимание на технику выполнения упражнений

	
	 20 мин
	3. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

- отработка падений на месте.

- отработка падений с перемещением влево – вправо.

- падения на месте на скорость за единицу времени
	

	
	25 мин
	4. ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

- разучивание новых тактических схем при стелящихся и прыгающих мячах
	

	
	15 мин
	5.ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА

- двухсторонняя игра 
	

	Заключитель ная часть
	5-10 мин.
	1. Упражнения для восстановления дыхания и расслабления. 

2. Коррекционные упражнения

3. Построение. 
	Домашнее задание.


Таблица №5. Конспект учебно-тренировочного занятия голболистов в предсоревновательном мезоцикле
	Часть занятия
	Время
	Содержание
	Методические указания

	Вводная
	5 мин
	Приветствие, настрой на рабочий лад, сообщение задач тренировки
	

	Подготовите льная

	10 мин.
	1. КОМПЛЕКС ОФП
  1. Построение, объяснение задач. 

2. Аэробный бег (с лидером). 
3. Стретчинг
4. Комплекс ОРУ.

5. Беговые упражнения (с лидером)
	Максимальное разогревание организма,

Развитие гибкости

	Основная
	20 мин.
	2. КОМПЛЕКС СФП

- упражнения на развитие силы и силовой выносливости.

- упражнения на развитие скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости
	Акцентировать  внимание на технику выполнения упражнений

	
	10 мин
	2. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

- отработка падений на месте.

- отработка падений с перемещением влево – вправо.

- падения на месте на скорость за единицу времени
	

	
	30 мин
	3. ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

- разучивание новых тактических схем при стелящихся и прыгающих мячах
	

	
	40 мин
	4.ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА

- двухсторонняя игра
	

	Заключитель ная часть
	5-10 мин.
	1. Упражнения для восстановления дыхания и расслабления. 

2. Коррекционные упражнения

3. Построение. 
	Домашнее задание.
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