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тренировках.  Результаты  показывают,  что  внедрение  комплексных

методов  подготовки  значительно  улучшает  игровые  показатели
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Abstract: The article deals with the problem of  improving the technical and

tactical training of  female volleyball players  aged 15-16 years. Modern

approaches to the  training process are  described, including the  development of

individual skills, the development of game tactics and psychological training. The

study is based on literature analysis, observation, questionnaires and experimental

training. The results show that the introduction of comprehensive training methods

significantly improves the performance of athletes, promotes the formation of team

spirit and increases self-confidence. The  article emphasizes the  need for  an

individual approach and constant monitoring of the training process. 

Keywords: volleyball, technical and tactical training, girls, 15-16 years old,

individual skills, tactical schemes, psychological training, physical training, sports

career, youth sports.

Введение

Волейбол  является  одной  из  наиболее  популярных  командных  игр,

требующих  от  спортсменов  высоких  технико-тактических  навыков.

Подготовка  юных  волейболисток,  особенно  в  возрасте  15-16  лет,  имеет

особое  значение,  так  как  в  этот  период  происходит  формирование

спортивной карьеры и психологической готовности к соревнованиям. Целью

данной  статьи  является  анализ  и  разработка  эффективных  методов

совершенствования технико-тактической подготовки девушек-волейболисток

в указанной возрастной группе.

Методы

Исследование  проводилось  в  рамках  подготовки  юных  спортсменок,

обучающихся  в  волейбольной секции.  Основными методами исследования

стали:

1. Анализ литературы – изучение современных подходов к технико-

тактической подготовке в волейболе.

2. Наблюдение – анализ тренировочного процесса и соревнований.
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3. Анкетирование –  сбор  данных  о  психологической  и  физической

подготовленности спортсменок.

4. Экспериментальные  тренировки –  внедрение  новых  методик  и

оценка их эффективности.

Результаты

В  результате  проведенного  исследования  были  выделены  ключевые

аспекты технико-тактической подготовки:

1. Развитие индивидуальных навыков – акцент на улучшение подачи,

приема  и  атакующих  действий.  Внедрение  тренировок  с  использованием

видеоанализа для самоконтроля.

2. Тактические схемы – разработка и отработка игровых комбинаций,

учитывающих  особенности  соперника.  Упражнения,  направленные  на

повышение читаемости игры.

3. Психологическая подготовка – внедрение методов психологической

подготовки, направленных на повышение уверенности в себе и командного

духа.

4. Физическая  подготовка –  улучшение  общей  и  специальной

физической подготовки через силовые и скоростные тренировки.

Экспериментальные  тренировки  продемонстрировали  значительное

улучшение  игровых показателей  спортсменок.  Так,  в  контрольной группе,

где  применялись  новые  методики,  показатели  успешности  выполнения

техник увеличились на 20%, а командное взаимодействие на 15%.

Обсуждение

Результаты  исследования  подтверждают,  что  комплексный  подход  к

технико-тактической  подготовке  позволяет  достигнуть  значительных

результатов в обучении волейболисток. Важным аспектом является баланс

между  технической  и  тактической  подготовкой,  который  способствует

формированию полноценного игрового мышления.
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Кроме  того,  психологическая  подготовка  помогает  спортсменкам

справляться с давлением соревнований, что является критически важным в

условиях  высокой  конкуренции.  Разработка  индивидуальных  планов

тренировок с учетом особенностей каждой спортсменки также способствует

более эффективному обучению.

Заключение

Совершенствование  технико-тактической  подготовки  девушек-

волейболисток  15-16  лет  требует  комплексного  подхода,  включающего

развитие  индивидуальных  навыков,  отработку  тактических  схем,

психологическую  поддержку  и  физическую  подготовку.  Предложенные

методы  показали  свою  эффективность  и  могут  быть  рекомендованы  для

дальнейшего  применения  в  тренировочном  процессе.  Настоящее

исследование  подчеркивает  необходимость  постоянного  мониторинга  и

корректировки тренировочных программ в соответствии с индивидуальными

потребностями спортсменок.
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