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Аннотация: в статье рассматривается вопрос о том, что процесс тре-

нировки должен обеспечивать содержание и организацию занятий волейболом 

с юношами 16–17 лет, развитие физических качеств силы, быстроты, выносли-

вости, ловкости, в том числе и воспитание волевых черт характера, укрепление 

здоровья юных волейболистов ‒ на этом основано достижение высокого спор-

тивного мастерства. Все перечисленные моменты должны быть в организации 

занятии волейболом с юношами 16–17 лет. Автор утверждает, что совершен-

ствование системы подготовки юных волейболистов должно основываться на 

овладении техникой игры и изучении закономерности их тренировочных, сорев-

новательных деятельности. 
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При проведении занятий тренеры и преподаватели должны обратиться осо-

бое внимание на решение оздоровительных задач. 

Оздоровительные задачи решаются, чтобы правильно подобрать и дозиро-

вать упражнения, в зависимости от возрастной и половой самобытности, состоя-

ния здоровья, физического развития и подготовленности юных волейболистов, 

выходя из всего на занятиях и на соревнованиях соблюдать нормами нагрузки. 

Обучение детей старшего школьного возраста является важным двигатель-

ным умениям и навыкам. 
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В волейбольных занятиях дети постепенно должны развивать навыки и ос-

новные виды естественных движений такие, как ходьба, бег, прыжок, метания, 

лазание. Во время занятий необходимо непременно повышать двигательный 

опыт юных волейболистов. 

Общие физические подготовки развивает двигательных качеств, по мере 

развития специальными навыками, а основные двигательные качества развива-

ется сама игре в волейбол. 

Волейболист отличается от других спортсменов своей наблюдательностью, 

быстротой реакции и скоростью ответных действий, реактивностью перемеще-

ния на небольших отрезках, прыгучестью. 

На начальном этапе обучения постепенно развивает специальные физиче-

ские потенциалы и позволяет более быстрому освоенью техническими приёмами 

и тактическими действиями игры в волейбол. На следующих этапах считается 

необходимым условием улучшенья спортивного мастерства юных волейболи-

стов. 

В период с 16–17 лет юные волейболисты, как минимум, должны полностью 

владеть арсеналом технических приёмов современного волейбола. Эта задача во 

всех возрастных группах решается целеустремленно. На воспитания «равнору-

ких» игроков уделяется отдельное внимание, то есть нападающих ударов выпол-

нять правой и левой рукой. 

Воспитание гибких тактических умений. 

Обучение тактике и обучение технике тесно связано друг с другом. Игроки 

должны освоить не только индивидуальными, но и коллективными тактиче-

скими действиями. После перехода в разряд взрослых они начинает изучить ос-

новы передовой тактики современного волейбола. Начиная с подготовительных 

групп, эта задача постепенно решается во всех возрастных группах. 

Юным волейболистом нужно внушать навыки творческого использованья в 

игре, выходя из овладевших тактических действий, причина этого в том, что дети 

действовали не только по шаблону или применять привычные комбинации. 
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Игроки усваивают теорию волейбола технику и тактику, кроме того, познает 

методику техническим приёмам и тактическим действиям. Юные волейболисты 

должны организовать и провести соревнования по волейболу, к тому же познать 

навыками судейства. Теоретические знания содействуют еще глубже осмыслить 

практический материал, это дает шанс благополучно действовать в игре. 

Моральное и волевое качество волейболистов 16–17 лет. 

Обучение будет успешным только тогда, когда обучение опирается с учётом 

возрастной индивидуальности занимающимся. Конечно же, особенности знание 

и его усвоения будут разными в период детского возраста. Поэтому возраст счи-

тается важным, чтобы правильно формировать учебно-тренировочного процесса 

с юными волейболистами. Систематично заниматься спортом полезно влияют на 

физическое и духовное развитие детей, в том числе укрепляет их здоровье. 

Главная цель учебно-тренировочного процесса не исключительно, развития 

специальных физических качеств и способностей, обучение технике и тактике, а 

одновременно надо обратит внимание на воспитание детей юного возраста. По-

могать сформированию моральных качеств, коллективизма, твердой воли и ха-

рактера, сознательной дисциплины и воспитания. 

Психологическая подготовка юных волейболистов, условиям является раз-

вития волевых качеств такие, как самостоятельности и инициативности, самооб-

ладания, решительности, выдержки, смелости, настойчивости. Достигать таких 

качеств непросто, для этого в занятиях включается различные задания, которые 

с каждым занятием более сложные, и юные волейболисты должны справляться 

внешние преграды и внутренние сложности. Юных волейболистов ожидают в 

соревновании различные неожиданные препятствия. Преодоление трудности по-

ложительно влияет на воспитание воли у юношей. В таком виде, для каждой воз-

растной группы юных волейболистов, задачи вносятся конкретно, методы и 

средства изменяются для их решения. 

Распределение энергии волейболистов 16–17 лет в матчах. 

Волейбол – вид спорта, который требуется много энергии, быстроты, силы 

и точности. Игроки во время волейбольного матча должны быстро совершат 
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рывки на минимальные дистанции, быстро приходить в движение и сразу оста-

навливаются, много раз прыгают, смотря на обстоятельство направление движе-

ние волейболист меняют с большой скоростью. Для всего этого нужна энергия. 

Энергия, которая затрачивается во время игры, вырабатывается организмом 

практически, главном образом, за счет энергии анаэробного расщепления мы-

шечных фосфагенов, то есть АТФ и КрФ. В присутствие аэробном окислении 

мышечного гликогена сложится 39 молекул АТФ в расчете на каждую отщепля-

емую от гликогена молекулу глюкозы, в тот же момент как при анаэробном 

утрате этого углевода синтезируется именно 3 молекулы АТФ в расчете на одну 

молекулу глюкозы. Таким образом, удовлетворяет энергетические потребности 

мышц система АТ-КрФ для проявления силы, скорости и мощности, а именно 

для подачи мяча, блока, атакующего удара. Кратковременная работа мышц, как, 

например, розыгрыш очка, длящийся от 15 с до 2 мин, считается кратковремен-

ная работа мышц, обеспечивается энергией через системы молочной кислоты. 

Резких обменов ударами, в том числе тренировочных занятий и периодов вос-

становления мышцы оснащается энергией через аэробная система. 

Правда игрокам волейбола не требуется величайшие способности, но они 

должны имеет адекватная аэробная подготовленность потому, что в соревнова-

ниях и напряженных тренировочных занятий, в теле волейболиста происходят 

ресинтез фосфагенов и восполнение запасов кислорода. Исследовательские ра-

боты доказывает, то, что в конце игры у связующих, самый высокий показатель 

лактата в крови среди игроков. Это означает, что связующим требуется 

наибольше устойчивость, чем другим игрокам. 

В волейбольных матчах игрокам источником энергии является анаэробная 

энергетическая система, так как это система разрабатывает приблизительно 90% 

энергии. Изучение специалистов показывает, что в соревновании волейболистов 

16–17 лет, утраты энергии: 

‒ розыгрышей очка длительность 3 c. – 18%; 

‒ длительность 5–7 с. – 54%; 

‒ длительность 9–10 с. – 15%. 
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Волейболисты из пяти партий матча выполнили мощных движений около 

250–300, большая доля уходит прыжкам и быстрым броскам за мячом. Прибли-

зительно розыгрышей очка за игру с юношами 16–17 лет – 53. 

На подаче мяча, блок и атакующий удар энергия вырабатывает система 

АТФ-КрФ. За энергию длительные розыгрыши очка, отвечает система молочной 

кислоты. Аэробная система обеспечивает энергией, долговременные розыгрыш 

очка и тренировки, периоды отдыха или восстановления. 

Диета 16–17 летных волейболистов. 

В возрасти 16–17 лет происходит много физические изменений. Смотря на 

возраст и физические потребности, волейболистам назначается особенная диета, 

которая отличается от других систем питания для спортсменов. 

Диета должна состоится богатыми углеводами на 50 – 65%, белками на 15 – 

20% и умеренными жирами на 20 – 30%, необходимыми питательными веще-

ствами, чтобы обеспечит волейболистов балансом. Отлично сбалансированная 

диета заключается в следующем: продуктов свыше содержанием углеводов, та-

кие как фрукты, овощи, макаронные изделия, цельно зерновые каши, хлеб, в этот 

список еще входят и обезжиренные молочные продукты. Они обеспечат «взрыв-

ную» энергию и гликоген для питания мышц и энергию для соревнований и тре-

нировочных занятий. 

У каждого игрока потребности в жирах разные в зависимости от индивиду-

альных целей. Некоторые спортсмены, нуждаются в снижении жира тела, в та-

ком случае, пищевой жир придется ограничить до 20% от общих килокалорий. 

Но пищевой жир для обеспечения энергией необходимо и невозможно его заме-

нить жирными кислотами. Однако его потребность можно удовлетворит за счет 

орехов, орехового масла, авокадо, рыбьего жира, салатов, которые заправленные 

соевым маслом или с другим растительным маслом. 

Тело должен получит достаточный белок. Он является важным для роста и 

восстановления тканей. Потребление белка, равное на килограмм массы тела 

1,2 – 1,7 грамм, таким путем удовлетворяется потребность в белке. Чтобы полу-

чить достаточную массу белка, в список прием пищи должны быть включены 
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курица, нежирное мясо, молочные продукты, индейка, обезжиренные сыры, яич-

ные белки или взбитые яйца и коктейли, обогащенные белком. Потребности ор-

ганизма в витаминах и минералах у волейболистов: натрий, железо, кальций и 

калий ‒ особенно важными и полезными витаминами и минералами считаются 

для юных волейболистов. Когда организм, напряженный от тренировочных за-

нятий и слишком потения, важно пополнять запасы натрия и калия, да и еще от-

странит дисбаланса электролитов. Ими можно питаться из сбалансированной ди-

еты, и в том числе из спортивных напитков. Восстановление утраты натрия и 

калия слегка солеными продуктами, с низким содержанием жиров молочными 

продуктами, они обогащенными кальции, к ним входит обезжиренное молоко, 

йогурт, спортивными напитками. Нежирное мясо, мясо птиц, витаминизирован-

ные каши, бобы или горох помогает с переработкой энергии и эффективнее ра-

ботой мышц, так как эти продукты очень насыщенный железом. Потребление 

такие продукты является профилактикой гипонатриемии, гипокалиемии, то есть 

низкий уровень натрия в крови и низкий уровень калия в плазме крови. К тому 

же, антиоксиданты считается полезным при реабилитации и восстановлении 

мышц юных волейболистов, поскольку они содержит витамины E и C, которые 

полученные из орехов и фруктовых снеков. 

Без учета выпиваемой жидкости не считается полным список питания 

спортсмена. Волейболисты должны контролировать колебания массы тела, по-

этому в надежде снижать массу тела избегают обычного потребления жидкости. 

Во время тренировки юные волейболисты обычно теряют до одного кило-

грамма. Поэтому, им следует перед началом игры употреблять, как минимум, два 

стакана жидкости, в течение игры 1–2 стакана жидкости каждые 15 минут и по-

сле окончания тренировки добавочные два стакана жидкости, чтобы преодоле-

вать с симптомами обезвоживания. Спортсменам, которые тренируются и про-

живают в жарком климате, является важным обеспечить постоянную профилак-

тику обезвоживания. 

Рекомендации по питанию для юных волейболистов. 
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‒ соблюдать высокоуглеводную диету для отличных показателей и повыше-

ние гликогена достаточным является 450 –700 граммов в день или 7–10 граммов 

углеводов на килограмм массы тела; 

‒ на обед есть продукты с высоким содержанием углеводов, такие, как ма-

каронные изделия, жареное мясо, хлеб, рис, сандвичи с фруктами и в течение 

нескольких дней до турнира пить много жидкости; 

‒ в день турнира на 2 часа раньше встать и приготовить питательный зав-

трак с овсянкой, бананом, тостом и соком, в него входят 2 дополнительные 

чашки жидкости; 

‒ стоит потреблять жидкость на 1 кг массы тела 5мл во время разминки, по 

желанию и побольше; 

‒ во время перерывов между матчами надо пить воду или спортивные 

напитки, советуется 1 или 2 чашки каждые 15 мин, можно и пить больше этого; 

‒ принести продукты только легкоперевариваемые, если хочется их можно 

потребить в перерывах между матчами. 
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