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Актуальность проблемы. Современный волейбол связан с высокой интенсивностью нагрузок, устойчивостью, распределением и переключением внимания, максимальной скоростью реагирования игроков, их зрительно-моторной координацией, тонкой дифференцировкой мышечно-двигательных ощущений, пространства и времени восприятия различных движений. Эффективное выполнение игровых действий, технических приемов и тактических комбинаций на протяжении игры основано на высоком уровне развития двигательных качеств волейболистов (Ю.Д. Железняк, В.А. Кунянский, А.А. Чачин, 2005; А.В. Беляев, М.В. Савин и соавт., 2006 и др.). Постоянно усложняющаяся тактика волейбола выдвигает все более сложные проблемы перед спортивной педагогикой, среди которых одна из важнейших - повышение уровня надежности решения командами волейболистов типовых коллективных спортивных двигательных задач (В.Б. Коренберг, 2005).
Результативность соревновательной деятельности волейболистов в значительной мере связана с уровнем развития ведущих двигательно-координационных качеств, совершенствование которых в значительной мере осуществляется через тренировку вестибулярного аппарата. Среди специальных проявлений физических качеств волейболистов необходимо развитие «взрывной» силы, быстроты перемещений,	прыгучести,	скоростной, прыжковой и игровой
выносливости, ловкости, что взаимосвязано с координационными способностями и вестибулярной устойчивостью. Всесторонняя физическая подготовка способствует накоплению запаса двигательных навыков, на основе которых развивается способность к освоению и вариативному использованию техники игры в волейбол - специальной ловкости (А.В. Беляев, 1991; А.В. Беляев, М.В. Савин, 2006). Непременным условием проявления ловкости в игре, которая изобилует падениями, ускорениями, рывками, прыжками, внезапными остановками является вестибулярная устойчивость. Чрезмерное возбуждение вестибулярного анализатора вызывает снижение функций зрительного и других анализаторов, в результате чего уменьшается точность движений и, как следствие, появляются ошибки при выполнении технических приемов и в тактическом рисунке игры (А.В. Беляев, М.В. Савин, 2006).
Длина тела волейболистов, участников крупнейших соревнований, неуклонно повышается. С увеличением длины тела волейболистов связано повышение мощности нападающих ударов и эффективности блокирования, что существенно определяет окончательный результат игры. Однако высокорослые игроки, как правило, обладают меньшей координацией и вестибулярной устойчивостью, менее эффективно играют в защите, чем и игроки среднего и низкого роста.
Одним из эффективных способов повышения вестибулярной устойчивости является специальная физическая тренировка (И.В. Бухтияров, П.К. Лысов, Ю.Б. Моисеев, В.В. Смирнов, 2006). Однако в научно-методической литературе недостаточно уделяется внимания средствам и методам развития у волейболистов координационных способностей и вестибулярной устойчивости, отсутствует научно обоснованная технология их улучшения с учетом морфофункциональных особенностей спортсменов. В связи с этим, разработка методики специальной физической подготовки волейболистов для повышения их координационных способностей и вестибулярной устойчивости является весьма актуальной проблемой.	.
Объект исследования - учебно-тренировочный процесс волейболистов в возрасте 17-21 года на этапе спортивного совершенствования.
Предмет исследования - специальная физическая подготовка и морфофункциональные особенности волейболистов.
Рабочая гипотеза. Предполагалось, что разработка и применение методики специальной физической подготовки для развития координационных способностей и повышения вестибулярной устойчивости с учетом морфофункциональных особенностей волейболистов будет способствовать поддержанию у них высокой работоспособности в условиях высокоинтенсивной игровой деятельности.
Цель исследования: разработать методику специальной физической подготовки для повышения координационных способностей и вестибулярной устойчивости волейболистов на этапе спортивного совершенствования с учетом их морфологических и функциональных особенностей.
Научная новизна. Получены новые данные о соматометрических особенностях волейболистов на этапе спортивного совершенствования в возрасте 17-21 года. Впервые разработана, обоснована и экспериментально проверена методика специальной физической подготовки волейболистов на этапе спортивного совершенствования с учетом их соматометрических и функциональных показателей, позволяющая повысить координационные способности и вестибулярную устойчивость спортсменов, что обусловливает надежность игровых действий волейболистов.	■
Теоретическая значимость и практическая значимость заключается в получении новой информации о влиянии разработанной методики специальной физической подготовки волейболистов с учетом их морфофункциональных особенностей, что является важным дополнением теории и методики волейбола.
Разработанная методика позволяет повысить координационные способности и вестибулярную устойчивость волейболистов, и как следствие добиться стабильности игровых навыков в условиях соревновательной деятельности.	.
Основные положения, выносимые на защиту:
- выявленные соматометрические особенности современных волейболистов и недостаточное развитие у них координационных способностей и вестибулярной устойчивости обуславливают необходимость разработки соответствующей методики специальной физической подготовки, существенным фактором противодействия снижению вестибулярных функций является связанная с силой мышц шеи и ее длиной анатомо-биомеханическая устойчивость шейного отдела позвоночника;
·  разработанный комплекс контрольных упражнений для определения координационных способностей, вестибулярной устойчивости и надежности выполнения технических приемов позволяет объективно контролировать уровень специальной физической подготовленности волейболистов на этапе спортивного совершенствования;
·  методика специальной физической подготовки волейболистов с учетом их морфофункциональных особенностей обеспечивает развитие координационных способностей, повышение вестибулярной устойчивости и надежности выполнения технических приемов в условиях сложно-координационной игровой деятельности.
Апробация работы. Основные результаты диссертационной работы
доложены на:
·  II Международной научной конференции «Актуальные проблемы спортивной морфологии и интегративной антропологии» - Москва, 29-30 мая 2006 г.;
·  XXX Юбилейной научной конференции студентов, аспирантов и соискателей МГАФК - Малаховка, 2006;
·  Межвузовской научно-практической конференции «Здоровый образ жизни и физическое воспитание студентов и слушателей вузов» - Москва, 2008;
·  XXXII научной конференции студентов, аспирантов и соискателей МГАФК - Малаховка, 28-30 апреля 2008 г.;
·  III Международной научной конференции, посвященной памяти профессора А.П. Акифьева «Актуальные проблемы спортивной морфологии и генетики человека» — Москва, 21-22 мая 2009 г.
Результаты исследований внедрены в практику Государственного
Учреждения Московской области «Волейбольного центра МО» в команде
Первой лиги «Искра» (г. Одинцово) и СДЮШОР по волейболу Московской
области в команде юношей г. Щелково, команды юношей СДЮШОР № 61 г. Москвы, а также в учебный процесс Московской государственной академии физической культуры по дисциплинам кафедры теории и методики спортивных игр и по дисциплине кафедры анатомии «Основы спортивной морфологии» (акты внедрения прилагаются). По материалам диссертации опубликовано 9 работ.
Структура и объем диссертации. Работа состоит из введения, трех глав, заключения, выводов, практических рекомендаций, списка литературы, включающего 233 наименований работ, в том числе 211 отечественных и 22 зарубежных авторов, приложения. Материал диссертации изложен на 146 страницах, содержит 26 таблиц, 16 рисунков.
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1. Существенное увеличение габаритных размеров тела волейболистов на современном этапе развития волейбола и связанное с этим недостаточное развитие их координационных способностей и вестибулярной устойчивости обуславливают необходимость разработки соответствующей методики специальной физической подготовки.
Современные волейболисты высокой квалификации в возрасте 22-35 лет характеризуются высокими габаритными размерами тела спортсменов амплуа «нападающий» и «связующий» наряду с невысокими показателями для нового амплуа «либеро». Выявлена тенденция увеличения количества высокорослых российских игроков от Первой лиги к Суперлиге (2007 г.). Количество игроков с длиной тела 200 см и выше в командах Суперлиги составило 59,7%, в Первой лиге - 33,2%; для игроков с длиной тела 205 см и выше данные показатели составили 22,2% и 5,8%, соответственно. Характерными соматометрическими показателями для волейболистов в возрасте 17-21 год на этапе спортивного совершенствования являются: длина тела 192,3±4,8 см, масса тела 86,1±6,6 кг, длина руки 86,9±2,7 см, длина шеи 13,3=Ы,5 см, относительная мышечная масса 48,6±2,0%, относительная жировая масса 12,6±1,1 %. Для соматотипа волейболистов (по Р.Н. Дорохову и В.Г. Петрухину, 1986) характерны высокие показатели длины тела (макросомный тип), низкое содржание жировой ткани в подкожной основе (микрокорпулентность), большая мышечная масса (макромышечный тип), средние значения костной массы (мезоостный тип), большая длина руки и ноги (макромембральный тип). Показатели кистевой динамометрии составили 54,1±4,9 кг для правой и 50,2±5,4 кг для левой руки; становой силы - 189,1±12,1 кг; силы мышц разгибателей шеи - 17,4±4,6 кг. Высокие показатели длины шеи волейболистов и слабая сила мышц шеи могут снижать анатомо-биомеханическую устойчивость шейного отдела позвоночника, которая является существенным фактором противодействия снижению вестибулярной устойчивости.
2.  Изучен уровень координационных способностей и функциональных показателей волейболистов 17-21 года на этапе спортивного совершенствования. Показатели волейболистов в тесте «елочка» составили 25,6±0,7 сек, в серии падений на грудь - 7,4±0,9 сек, в передаче мяча с перемещением — 30,1±1,9 сек, в передачах на гимнастической скамейки - 14,1 ±3,8 раза, в проходе с перекладыванием мяча - 18,8±2,2 сек. При определении вестибулярной устойчивости по тесту Бондаревского в группе волейболистов среднее значение показателя составило 8,1±4,2 сек, по тесту Яроцкого отклонение при простой вращательной нагрузке составило 12,9±3,6 см, при усложненной - 14,2±4,5 см.
3.  Корреляционный анализ выявил характер взаимосвязей между морфофункциональными показателями и координационными способностями волейболистов на этапе спортивного совершенствования. Значимая корреляционная взаимосвязь отмечена между показателями длины тела и длины шеи (г=0,889), длины тела и силы мышц шеи (г=-0,697), длины тела и тестов Яроцкого (г=0,691 и 0,623), длины тела и теста Бондаревского (г=-0,700), длины шеи и показателей силы мышц шеи, показателей вестибулярной устойчивости и функции равновесия. Также выявлены значимые взаимосвязи между длиной тела и показателями координационных способностей волейболистов: тест «елочка» (г=0,698), тест с падением на грудь (г=0,877), тест с передачами мяча двумя руками сверху над собой при перемещении по периметру площадки (г=0,785), тест с передачами мяча двумя руками сверху, стоя на гимнастической скамье (г=0,517), теста с перекладыванием мяча между ног в перемещении (г=0,713).
4.  Созданный комплекс контрольных упражнений и критериев оценки уровня развития координационных способностей, вестибулярной устойчивости и надежности выполнения технических приемов волейболистов 17-21 года на этапе спортивного совершенствования позволяет определять объем тренировочной нагрузки и получать информацию о темпах прироста и правильности содержания методики специальной физической тренировки в соответствии с задачами спортивной подготовки.
5.  Разработанная методика специальной физической подготовки волейболистов, используемая в течение 40 недель при общей объеме 32 часа в год, включает два комплекса упражнений: 10-минутный комплекс в подготовительной части занятия во всех периодах годичного цикла подготовки и перед соревнованиями с использованием упражнений для мышц шеи, подвижных игр и акробатических упражнений; 20-минутный комплекс упражнений, включаемый в тренировки по ОФП и СФП в подготовительном и переходном периодах подготовки, направленный на развитие статической и динамической силы мышц шеи по методу интервальной тренировки.
6.  Педагогическая эффективность разработанной методики подтверждается достоверными отличиями показателей координационных способностей и вестибулярной устойчивости волейболистов контрольной и экспериментальной групп (р<0,05). Положительный эффект у волейболистов экспериментальной группы сохранялся на протяжении трех месяцев после окончания курса специальной физической подготовки. По разработанным комплексным тестам, оценивающим надежность выполнения технических приемов, выявлено изменение соотношения оценок: количество оценок в «0» баллов уменьшились на 7% (в простом и усложненном тесте), в «2» балла увеличились на 10% и 9%, соответственно.
По результатам оценки интегральной подготовленности в простом варианте теста средний показатель количества оценок в «О» баллов уменьшился в 2,5 раза, в «2» балла — увеличился в 1,9 раз.
Разработка и научное обоснование методики специальной физической подготовки волейболистов с преимущественным использованием в годичном цикле подготовки упражнений координационного характера и силовых упражнений, направленных на развитие статической и динамической выносливости мышц шеи, с учетом морфофункциональных особенностей спортсменов представляет значительные возможности для повышения эффективности тренировочной и соревновательной деятельности.
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Результаты проделанной работы и полученные на ее основе выводы позволяют сделать следующие рекомендации.
Для повышения координационных способностей и вестибулярной устойчивости волейболистов на этапах, предшествующих этапу высшего спортивного мастерства, целесообразно в разделе физической подготовки использовать специально разработанную методику специальной физической тренировки с учетом морфофункциональных особенностей спортсменов и уровня развития координационных способностей.
Согласно разработанной методике в учебно-тренировочном процессе целесообразно использовать два комплекса упражнений, включаемых в зависимости от поставленных задач на различных этапах подготовки.
В подготовительные и переходные периоды в занятия по ОФП и СФП (3 раза в неделю) необходимо включать два комплекса упражнений: 10-ти минутный комплекс на развитие координационных способностей и вестибулярной устойчивости в подготовительной части занятия (приложение 5) и 20-минутный комплекс упражнений на развитие статической и динамической силы мышц шеи по методу интервальной тренировки в конце занятия (приложение 6).
Комплексы упражнений на развитие координационных способностей, вестибулярной устойчивости, статической и динамической силы мышц шеи по методу интервальной тренировки, включаемые в тренировку по ОФП и СФП (подготовительный и переходный периоды) должны содержать акробатические упражнения, подвижные и спортивные игры, упражнения статического и динамического характера. В подготовительных и переходных периодах подготовки необходимо проводить специализированные тренировки по экспериментальной методике в количестве 48 тренировок (30 в подготовительных и 18 в переходных периодах).
Объем выполняемых упражнений необходимо варьировать в зависимости от уровня подготовленности и индивидуального морфофункционального статуса, используя специально разработанную оценочную таблицу морфофункциональных показателей и координационных способностей волейболистов на этапе спортивного совершенствования.
Для волейболистов с низким, средним и высоким исходными уровнями морфофункциональных показателей и координационных способностей	целесообразно	использовать различный объем
тренировочных воздействий согласно разработанной в данной работе методике специальной физической тренировки (см. табл. 12-14).
Учебное занятие по физической подготовке целесообразно строить по классической схеме (подготовительная, основная и заключительная части), включая специальные упражнения для развития координационных способностей, вестибулярной устойчивости, силы мышц шеи в подготовительную и конец основной части занятия.
В соревновательных периодах в подготовительную часть учебно-тренировочных занятий (4-5 раз в неделю) и в разминку перед соревнованиями	необходимо	включать комплекс упражнений
координационного характера и силовой направленности для мышц шеи продолжительностью 10 минут.
Предложенную методику можно использовать при организации специальной физической подготовки у спортсменов разных видов спорта, предъявляющих	повышенные	требования к координационным
способностям и вестибулярной устойчивости спортсменов.
Полученные данные, выводы и рекомендации целесообразно использовать в практике подготовки волейболистов на этапе спортивного
совершенствования, что будет способствовать эффективной реализации различных видов подготовки в единстве игровых действий. Полученные данные можно использовать при подготовке волейболистов на других этапах подготовки, а также спортсменов в видах спорта с повышенными требованиями к координационным способностям и вестибулярной устойчивости, в учебном процессе вузов физической культуры при преподавании теории и методики избранного вида спорта.
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