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Основний принцип навчально-тренувально ї роботи полягає у спе-
ціалізованій комплексній підготовці , я к а включає теоретичні, з а г а л ь н о -
фізичні, спеціальні фізичні, технічні, тактичні та інтрегральні компонен-
ти. В р а х о в у ю ч и , щ о інтегральна п ідготовка є з а в е р ш у ю ч о ю частиною 
підготовки волейболіст ів д о з м а г а н ь , ми протягом д в о х років проводи-
ли д о с л і д ж е н н я та педагогічні спостереження в процесі навчально-тре-
нувальної роботи, зробили записи 67 календарних ігор, 287 навчально-
тренувальних з а н я т ь , п р о а н а л і з у в а л и їх, налагодити зв ' я зки з метою 
обміну д о с в і д о м з 35 тренерами к о м а н д II і І ліг чемпіонату України. 

Р е з у л ь т а т и роботи : розроблені 275 вправ , обумовлюючих перехід 
в ід одних техніко-тактичних дій д о других ; к л а с и ф і к о в а н і 19 р і зновидів 
навчальних ігор, р о з р о б л е н а методика їх проведення; визначені норма-
тиви з інтегральної підготовки і вимоги д о ефективності ігрових дій 
гравців , а т а к о ж оптимальне сп івв ідношення часу, в ідведеного на окре-
мі види підготовки. 

З б і л ь ш е н н я об 'єму інтегральної підготовки, ї ї різнобічність \ уні-
версальність д а л и з м о г у г р а в ц я в команди підвищити наступні показни-
ки інтегральної п ідготовленості : в т р а т и подач під час гри — з 9 % д о 3 % : 
ефективність нападу : в и г р а ш — з 2 7 % До 4 6 % , п р о г р а ш — з 2 5 % д о 
1 2 % ; помилки при прийомі подачі — з 3 0 % д о 1 2 % ; корисне блоку-
вання — з 2 2 % до 3 8 % ; ефективність передач диспетчерів — з 3 3 % д о 
4 8 % ; ефективність гри у захист і — з 31% до 5 4 % ; з м а г а л ь н е наван-
т а ж е н н я : з а г а л ь н а кількість ігор на рік — 26 д о 63, з них календарних 
— з 18 .до 52. 

Ф О Р М У В А Н Н Я В І Д Ч У Т Т Я Р И Т М У З В И К О Р И С Т А Н Н Я М З А С О Б І В 
У К Р А Ї Н С Ь К О Ї Н А Р О Д Н О Ї Ф І З И Ч Н О Ї К У Л Ь Т У Р И 
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Ф о р м у в а н н я в ідчуття ритму ( В Р ) , т о б т о здатност і точно в і д т в о р ю -
вати з а д а н і п а р а м е т р и р у х о в о ї д іяльност і , а б о а д е к в а т н о в а р і ю в а т и ни-
ми у з в ' я з к у зі зміною зовнішніх у м о в є в а ж л и в и м компонентом фізич-
ного виховання . 

М е т о ю роботи було вивчення особливостей та педагогічних з а к о -
номірностей ф о р м у в а н н я В Р з використанням з а с о б і в у к р а ї н с ь к о ї на-
родної фізичної культури ( У Н Ф К ) , для чого в и р і ш у в а л и с ь так і з а в д а н -
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ня: збір і педагогічна с и с т е м а т и з а ц і я з а с о б і в УНК.Ф за ритмо-темпо-
вимн ознаками, д о с л і д ж е н н я педагогічних особливостей ф о р м у в а н н я В Р 
з використанням з а с о б і в У Н Ф К . 

З а с о б и У Н Ф К , які використовувались- у педагогічному експеримен-
ті с и с т е м а т и з о в а н о за наступними класифікаційними о з н а к а м и : а ) часо-
вими х а р а к т е р и с т и к а м и виконання фізичних в п р а в ; б) просторовими ха-
рактеристиками фізичних вправ ; в ) особливостям и ф о р м у в а ч і в ритмо-
ї е м п о в о ї с труктури р у х о в о ї д іяльності (пісенний супровід , приповідки, 
музичний супров ід т о щ о ) ! 

Аналіз р е з у л ь т а т і в педагогічного експерименту засв ідчує , щ о в про-
цесі використання з а с о б і в У Н Ф К в і д б у в а ю т ь с я ефективні адаптивні 
реакції орган і зму , щ о в і д о б р а ж а є т ь с я в наступних п о л о ж е н н я х : яскра-
во в и р а ж е н і й синхронізаці ї вегетативних і соматичних функцій ( за ам-
плітудними і часовими х а р а к т е р и с т и к а м и ) ; з асоби У Н Ф К з використан-
ням словесного а б о пісенного с у п р о в о д у є найбільш оптимальними д л я 
ф о р м у в а н н я В Р ; з а с о б и У Н Ф К з зовнішніми ф о р м у в а ч а м и ритму є менш 
ефективними, тому їх р е к о м е н д о в а н о в и к о р и с т о в у в а т и у сполученні з 
словесним чи пісенним супроводом, щ о с у т т є в о ( р < 0 , 0 5 ) п ідвищує їх 
ефективність . 
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ІЗ нашем а в т о з к с п е р и м е н т е о б о с н о в а н а в о з м о ж н о с т ь н з ф ф е к т н в -
ность использования нетрадицион.ной системьі питання в о б р а з е жизни 
людей, род деятельности которьіх с в я з а н с а к т и в н и м д в н г а т е л ь н и м ре-
ж и м о м . 

П и щ а прииималась д в а р а з а в день: днем и вечером, после рабо-
чего дня (20—21 час ) , когда организм ее « з а р а - б а т и в а л » . В обед — 
3 0 — 1 0 % общего обьема дневного рациона , вечором — 60-—70%- Знер-
гетическая цемность — около 2000 ккал . Д и е т а р а з н о о б р а з н а я , в основ-
ном о в о щ н а я , ф р у к т о в а я , молочная, изредко употреблялось мясо в пе-
риод разговения . При уиотреблении пищи о б я з а т е л ь н о е правило — «прн-
е л у ш а т ь с я » к организму , его потребностям и у д о в л е т в о р я т ь т о л ь к о ІІХ. 

Т а к о й режим питання использовался при полном исключении таба-
кокурения и употребления алкоголя в течение последних пяти лет 11 
обєспечил нам в среднем в о з р а с т е в и с о к у ю ум'ственную и физическую 
работоспособность , в о з м о ж н о с т ь ежедневно вьтполнять большой обьем 
организаторской и умственной р а б о т и , тренирова т ь с я по ф у т б о л у н 
теннису 1,5—2 часа в день, сохранение всех н о р м а л ь н и х фуякций орга-
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