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РОЗВИТОК СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ У ВОЛЕЙБОЛІСТОК

Розвиток силових якостей у волейболісток є важливою складовою підготовки, оскільки сила безпосередньо впливає на висоту стрибка, швидкість удару, стабільність при прийомі м’яча та загальну витривалість. До основних аспектів, які слід врахувати в навчально-тренувальному процесі з волейболістками високого класу належать: 1) різновиди сили (максимальна сила – важлива для виконання потужних атак та блоків; швидкісно-силова підготовка – для вибухових рухів, таких як стрибки та швидкі пересування; функціональна сила – стабілізація корпусу, баланс під час гри; силова витривалість – для збереження ефективності протягом усієї гри); 2) вправи (присідання з обтяженням (класичні, з гантелями, зі штангою) – розвиток м’язів ніг; випади вперед і назад – зміцнення нижніх кінцівок; стрибки на платформу (пліометрія) – розвиток вибухової сили; жим лежачи, тяга штанги в нахилі – сила рук і плечового поясу; планки, вправи на прес – зміцнення м’язів кора); 3) періодизація тренувань (підготовчий етап – загальна фізична підготовка, робота з власною вагою; основний етап – інтенсивні силові навантаження, індивідуалізація тренувань; змагальний період – підтримка сили, уникнення перевантажень); 4) особливості для жінок (врахування фізіологічних особливостей (гнучкість, гормональний фон); уникання надмірного навантаження на колінні суглоби; робота з кваліфікованим тренером для запобігання травмам).
Проаналізувавши досвід тренерів, на прикладі жіночої волейбольної команди Суперліги «Галичанка-ЗУНУ» складено план тижневого тренування для розвитку фізичних якостей у волейболісток, орієнтований на спортсменок середнього та старшого віку, з урахуванням розвитку сили, швидкості, витривалості, гнучкості та координації:
Тренувальний план на тиждень.
У понеділок робимо акцент на силову підготовку та стрибкову роботу. Розминка  10–15 хвилин, в яку включаємо легкий біг та мобілізаційні вправи. Для розвитку сили використовуємо такі вправи:
Присідання зі штангою – 4х8
Випади з гантелями – 3х10
Тяга в нахилі – 3х10
Підтягування або горизонтальна тяга – 3х6–8
Пліометрія, для розвитку вибухової сили:
Стрибки на тумбу – 3х10
Стрибки у довжину з місця – 3х8
Заминка: розтяжка 10 хв
Вівторок – техніко-тактичне тренування та кардіотренування. Розпочинаємо з розминки в яку додаємо вправи на координацію, це можуть бути сходини або драбинка.  Після розминки даємо технічну роботу: прийом, передача, подача – 40 хвилин. Тактичні вправи (зв’язок гравців, комбінації) – 30 хвилин. Біг з прискореннями (інтервальний біг) – 6-8 відрізків по 30–40 м.
Заминка
Середа – Відновлення / Гнучкість / Йога
Легка пробіжка або велотренажер – 15 хв
Йога / пілатес – 40–50 хв
Розтяжка – 15 хв
Можливий масаж / відвідування сауни
Четвер – вправи на швидкість, реакцію та стрибучості. Розминка, в яку включаємо швидкі вправи на координацію
· Стартові ривки (5–15 м) – 6 підходів
· Вправи на реакцію з м’ячем / партнером – 15 хв
· Пліометрія з м’ячем – 3 вправи по 3 підходи
· Стрибки з місця та в русі – 10–12 повторів
· Заминка
П’ятниця – Силова + Спаринг
Розминка
Верхня частина тіла:
Жим лежачи – 3х8
Віджимання з обтяженням – 3х12
Трицепс / біцепс – 3х12
Спаринг або гра в команді – 40 хв
Заминка
Субота – Витривалість + Ігрові ситуації
· Бігова витривалість (інтервали по 200–400 м) – 6–8 повторів
· Гра у волейбол з акцентом на утримання ритму – 60 хв
· Заминка
Неділя – Відпочинок
Розвиток силових якостей є критично важливим для волейболісток на будь-якому рівні підготовки. Це необхідно для покращення стрибкової потужності, збільшення сили удару, підвищення швидкості та спритності, зменшення ризику травм.
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