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Аннотация. Волейбол – одна из командных игр, где мышечная работа носит в основном скоро-

стно-силовой и координационный характер. Скоростно-силовая подготовка волейболистов решается с 

помощью специализации и индивидуализации средств и методов подготовки, оптимизации соотно-

шения объемов физической и технической подготовки, с учетом возрастных особенностей, состояния 

и подготовленности волейболистов, что обусловливает необходимость проведения дополнительных 

исследований. Цель исследования: разработать и проверить на практике эффективность методики раз-

вития скоростно-силовых способностей волейболистов ВК «Тамбов» в подготовительном периоде. 

Поставлены задачи: 1) определить тесты для оценки скоростно-силовых способностей волейболистов; 

2) разработать методику развития скоростно-силовых способностей волейболистов в подготовитель-

ном периоде; 3) экспериментально проверить эффективность разработанной методики. Методы ис-

следования: анализ и обобщение данных научно-методической литературы; педагогические наблюде-

ния; тестирование скоростно-силовых способностей (контрольные испытания); педагогический экс-

перимент; математико-статистические методы обработки информации. Анализ результатов экспери-

мента позволил установить повышение показателей скоростно-силовых способностей, отражающих 

высоту прыжка, – на 12 %; в показателях, отражающих скорость перемещения, – на 2 %; в показате-

лях, отражающих взрывную силу, – на 8 %. 
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Современные требования для достиже-

ния максимальных результатов в волейболе 

выдвигают определенные изменения в под-

готовке волейболистов [1; 2]. 

Развитие у волейболистов физических 

способностей и овладение разнообразными 

двигательными навыками оказывают непо-

средственное влияние на все стороны их 

подготовки, но более всего способствуют 

повышению уровня технической и тактиче-

ской подготовленности. При этом от пра-

вильного выбора средств и методов развития 

необходимых физических способностей 

(скоростных, скоростно-силовых, силовых  

и др.) зависит результат физической подго-

товки [2–4].  

Для оценки скоростно-силовых способ-

ностей волейболистов команды «ВК Тамбов» 

была определена следующая совокупность 

тестовых заданий: прыжок в длину с места, 

прыжок в высоту с места и с разбега, метание 

набивного мяча стоя, бег «елочка» (рис. 1).  

Данные тесты являются основным кри-

терием оценки скоростно-силовых качеств и 

используются во многих профессиональных 

командах, а также рекомендованы Всерос-

сийской федерацией волейбола [5; 6].  

Обработка полученных данных проводи-

лась в программе Excel. При математико-

статистической обработке данных произво-

дились следующие вычисления: средняя 

арифметическая величина, ошибка средней 

арифметической величины, среднее квадрати-

ческое отклонение и средняя ошибка разно-

стей. Достоверность результатов исследова-

ния определяли по t-критерию Стьюдента [7]. 

 

 
 
Рис. 1. Схема бега «елочка» 
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Методика совершенствования скорост-

но-силовых способностей разработана с уче-

том выявленного спектра наиболее значимых 

для волейбола физических способностей и 

состоит из двух частей: тестирующей и обу-

чающей. Тестирующая часть включает в себя 

тесты для оценки изучаемых скоростно-

силовых способностей. 

Обучающая часть методики рассчитана 

на 2 месяца предсезонной подготовки. Под-

готовка состояла из микроциклов по три тре-

нировочных дня, две тренировки в день и 

одного выходного (3/1). Каждый день одна 

из тренировок была направлена на развитие 

скоростно-силовых качеств с использовани-

ем одного из методов развития скоростно-

силовых способностей. В этих методах было 

сочетание упражнений на общую и специ-

альную физическую подготовку.  

Для проведения исследования использо-

вался принцип постепенности увеличения 

нагрузок при планировании и реализации 

разработанной нами экспериментальной про-

граммы подготовки волейболистов. Суть пе-

дагогического эксперимента заключается в 

приоритетности развития у волейболистов 

скоростно-силовых способностей (80 %) за 

счет распределения общего тренировочного 

времени на физическую подготовку (20 %), 

по сравнению с традиционно принятой об-

щей теорией и методикой физического вос-

питания (50×50 %). 

Для этапа спортивного совершенствова-

ния характерно повышение объема и интен-

сивности тренировочных нагрузок, более 

специализированная работа над совершенст-

вованием физических качеств [1; 2; 5]. 

В силовой подготовке значительное место 

отводится упражнениям избирательного воз-

действия на группы мышц, несущих нагрузку 

при выполнении технических приемов [8]. 

Основными средствами скоростно-сило-

вой подготовки являются прыжковые упраж-

нения без отягощения и с отягощением, бего-

вые (спринт, бег по песку, бег в гору и т. д.), а 

также специально-подготовительные и основ-

ные упражнения [8]. 

Значительное место в тренировках отво-

дится развитию общей и специальной вынос-

ливости (скоростной выносливости). Средст-

ва и методы для развития выносливости те 

же, что для взрослых спортсменов, с учетом 

индивидуальных показателей реакции орга-

низма на нагрузку. 

Методические особенности (дозировка 

нагрузки, объем, интенсивность) базирова-

лись на основе общего положения энергооб-

разования анаэробной производительности 

(максимальная мощность достигается на 2–3 с 

и поддерживает мышечную деятельность на 

высоком уровне 10–15 с) и гликолитического 

воздействия (максимальная интенсивность 

на 1–2 мин), при пульсе 160–180 и восста-

новлении до 100 уд./мин. 

Для развития и совершенствования ско-

ростно-силовых способностей (прыгучести) 

используются следующие методы: 

 метод непредельных усилий (30–50 % 

от максимальных); 

 сопряженный метод (прыжки на блок 

с отягощением); 

 метод круговой тренировки.  

Упражнения для развития и совершенст-

вования силы отличаются большим многооб-

разием: с отягощениями, с преодолением 

собственного веса тела, на снарядах и со сна-

рядами и др. 

Основные методы подготовки, исполь-

зуемые в предсезонных сборах: 

 статодинамический метод (подъем 

отягощений во взрывном характере, ускоре-

ния после упражнений с отягощением); 

 ударный метод (спрыгивание с тум-

бы и перепрыгивание барьераـ); 

 игровой метод (эстафеты, игры с на-

бивным мячом). 

Для примера приведем тренировку (ком-

плекс упражнений) с резиновым жгутом 

(амортизатором), каждое упражнение повто-

ряется по 2–4 раза с перерывом 30–90 с. 

1. Растягивая резину, развести прямые 

руки в разные стороны, поднять их вверх, 

отвести назад за спину, вернуться в исходное 

положение (10–15 раз). 

2. Стоя ногами на центре амортизатора, 

взяться за его концы так, чтобы кисти рук 

касались плеч. Выпрямить руки вверх, вер-

нуться в исходное положение (15–20 раз). 

3. Продеть амортизатор за планку гим-

настической стенки. Стать спиной к ней, на-

тянутый жгут в руках, руки к плечам. Накло-

нить туловище вперед, вернуться в исходное 

положение (10–15 раз). 

4. Стоя ногами на центре амортизатора, 

взяться за его концы хватом снизу. Согнуть 



2019. Т. 24, № 178 

 55 

руки в локтевых суставах, опустить вниз (15–

20 раз). 

5. Продеть амортизатор за планку гим-

настической стенки. Стать спиной к ней, 

держа жгут в руках. Круговые вращения ру-

ками вперед (10 раз). 

6. Продеть амортизатор за планку гим-

настической стенки. Стать лицом к ней, дер-

жа жгут в руках. Попеременное отведение 

рук назад (10 раз). 

7. Продеть амортизатор за планку гим-

настической стенки. Сесть на пол, упереться 

ногами в стенку, держа жгут в выпрямлен-

ных руках. Наклонить туловище до отказа 

назад, вернуться в исходное положение (10–

15 раз). 

8. Продеть амортизатор за планку гим-

настической стенки на 1 м выше головы. 

Стать спиной к ней, держа жгут в выпрям-

ленных руках, разведенных в стороны. Опус-

тить руки вниз, вернуться в исходное поло-

жение (15–20 раз). 

9. Продеть амортизатор под нижнюю 

рейку скамейки, лечь на нее лицом кверху, 

согнутыми руками взяться за концы жгута. 

Разогнуть руки, затем медленно опустить их 

к плечам (15–20 раз). 

10. Продеть амортизатор под нижнюю 

рейку скамейки, лечь на скамейку лицом 

кверху. Взяться прямыми руками, разверну-

тыми в стороны, за концы жгута. Свести ру-

ки вперед, вернуться в исходное положение 

(15–20 раз). 

11. Продеть амортизатор за планку 

гимнастической стенки. Стать спиной к ней, 

держа жгут в руках. Слегка наклонив туло-

вище вперед, натянуть жгут. Бег на месте с 

высоким подниманием бедра (15–30 с). 

12. Закрепить концы жгута на двух ско-

бах, забитых в пол на расстоянии 1 м. Стать 

посередине, слегка натянутые концы жгута 

взять в руки на уровне пояса, выпрыгивать 

вверх (10–20 раз). 

13. Имитация нападающего удара – про-

деть амортизатор за планку гимнастической 

стенки, стать спиной к ней, выполнять махи 

прямой рукой, левой и правой (15–30 раз). 

Пример прыжковой тренировки с барье-

рами (10 барьеров высотой 50–110 см, 4–5 

серий в каждом виде прыжков), количество 

прыжков через барьеры примерно соответст-

вует количеству, сделанному за волейболь-

ный матч: 

 прыжки «зайчики» с продвижением 

вперед, максимально быстрое отталкивание 

двумя ногами через барьеры, расставленные 

на расстоянии 50–70 см; 

 прыжки через барьеры с продвиже-

нием вперед после приставного шага (имита-

ция блока), барьеры расставлены в шахмат-

ном порядке на расстоянии 70–90 см; 

 прыжки через барьеры с продвиже-

нием вперед из низкого приседа, барьеры 

расставлены на расстоянии 60–80 см;  

 прыжки с продвижением вперед че-

рез барьеры после «волейбольной напрыж-

ки» (после одного шага, с двух ног), барьеры 

расставлены на расстоянии 120–140 см. 

Нами приведены упражнения, способст-

вующие развитию скоростно-силовых спо-

собностей с собственным весом.  

Большинство упражнений, применяемых 

для развития физических качеств волейболи-

ста, оказывает разностороннее воздействие 

на опорно-мышечный аппарат спортсмена. В 

то же время физические упражнения пре-

имущественно воздействуют на развитие 

скоростно-силовых качеств, быстроту, вы-

носливость, гибкость и ловкость занимаю-

щихся. 

В период обучения избегают больших на-

грузок, а упражнения выполняются посредст-

вом повторно-переменного метода с интерва-

лами отдыха и применением упражнений, 

способствующих расслаблению мышц [9]. 

Для развития скоростно-силовых ка-

честв, необходимых волейболисту при вы-

полнении всех технических приемов, в осо-

бенности нападающих ударов, нужно разви-

вать силу мышц рук, верхнего плечевого 

пояса, груди, живота, спины. А для того что-

бы высоко прыгать, следует применять уп-

ражнения скоростно-силового характера, на-

правленные на развитие силы и быстроты 

сокращения мышц нижних конечностей. Для 

этого выполняются упражнения для развития 

скоростно-силовых качеств (отягощением 

является собственная масса тела). Сюда 

можно отнести разновидности бега в мак-

симальном темпе: бег на месте, у опоры, у 

опоры с высоким подниманием бедра, в сто-

рону и спиной вперед, через набивные мячи, 

по обручам, по полосам, по решетке, по но-

мерам, по матам, через резиновые шнуры.  
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Таблица 1 

Изменение показателей скоростно-силовых способностей 

волейболистов в ходе педагогического эксперимента 

 

№ Тест 
Начало эксперимента Конец эксперимента 

% T P 
М ± m М ± m 

1 Прыжок в длину с места (см) 260,00 ± 6,82 277,00 ± 5,12 7,05 2,04 <0,05 

2 Прыжок в высоту с разбега (см) 68,00 ± 3,33 76,50 ± 2,58 13,10 2,01 <0,05 

3 Прыжок в высоту с места (см) 48,43 ± 2,70 56,11 ± 2,20 15,11 2,20 <0,05 

4 Бросок набивного мяча стоя (м) 10,28 ± 0,82 11,04 ± 0,84 8,12 2,02 <0,05 

5 «Елочка» (с) 23,14 ± 0,20 22,55 ± 0,19 2,72 2,11 <0,05 

 

 

 

Разновидности прыжков. Прыжки че-

рез скакалку на месте в максимальном темпе, 

через скакалку с продвижением вперед, с 

двойным вращением скакалки, с ноги на ногу 

с продвижением вперед, ноги врозь и вместе, 

на месте и с продвижением вперед с подни-

манием коленей, с продвижением боком и 

спиной вперед; прыжки на одной ноге с под-

ниманием колена; прыжки по ступенькам, с 

доставанием мяча головой, в «зонах» с дос-

таванием рукой резинового бинта, через 

барьеры разной высоты, с подкидного мос-

тика в кружок, с доставанием ногой подве-

шенного мяча, с доставанием ногой резино-

вого бинта [10; 11]. 

Разновидности упражнений для рук и 

туловища. В упоре лежа сгибание и разги-

бание рук на опоре разной высоты с после-

дующим отталкиванием и хлопками руками; 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа с 

последующим отталкиванием и продвижени-

ем вправо-влево по кругу; из упора с присе-

данием, согнутыми руками; отталкивание с 

продвижением вправо-влево; в упоре с при-

седанием на коврике, подтягивания за вере-

вочку, закрепленную на гимнастической 

стенке; лежа на спине, согнув ноги на коври-

ке; подтягивание за веревку; передвижение в 

висе по горизонтальному или наклонному 

канату. 

С учетом предложенных тестовых зада-

ний нами были выявлены показатели разви-

тия скоростно-силовых способностей волей-

болистов.  

Анализ результатов на начало и оконча-

ние эксперимента позволил установить по-

вышение показателей скоростно-силовых 

способностей, отражающих высоту прыжка, – 

на 12 %; в показателях отражающих скорость 

перемещения, – на 2 %; в показателях, отра-

жающих взрывную силу, – на 8 %. 

При этом достоверные различия про-

изошли по следующим тестам: прыжок в 

длину с места – 17 см (при t = 2,04); в прыж-

ках в высоту с разбега – 8,5 см (при t = 2,01); 

в прыжках в высоту с места – 8,3 см (при  

t = 2,2); в броске набивного мяча – 0,76 м 

(при t = 2,02); в челночном беге «елочка» – 

0,6 с (при t = 2,11) (табл. 1). 

 

 
 
Рис. 2. Прыжок в длину с места (см) 

 

 

 
 
Рис. 3. Прыжок в высоту с разбега (см) 
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Рис. 4. Прыжок в высоту с места (см) 

 

 

 
 
Рис. 5. Бросок набивного мяча стоя (м) 

 

 

 
 
Рис. 6. Тест «елочка» (с) 

 

 

На рис. 2–6 приведены диаграммы, на-

глядно демонстрирующие прирост показате-

лей в тестах, выявляющих уровень скорост-

но-силовых способностей волейболистов на 

этапе спортивного совершенствования, что 

говорит о благоприятном воздействии пред-

ложенной методики на развитие изучаемых 

качеств. 

Таким образом, можно заключить, что 

предложенная методика оказалась достаточ-

но эффективной в отношении исследуемых 

показателей, что подтверждается получен-

ными результатами при P < 0,05. 
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Abstract. Volleyball-one of the team games, where muscle work is mostly presented by 

speed-power and coordination. Speed-strength training of volleyball players is solved by means of 

specialization and individualization of preparation methods, optimization of correlation physical 

and technical training, taking into account age features, a condition and preparedness of volleyball 

players that causes need of carrying out additional researches. The purpose of the study: to develop 

and test in practice the effectiveness of development methods of speed-strength abilities of volley-

ball players volleyball club “Tambov” in the preparation period. The following tasks are to be 

solved: 1) to determine the tests to assess of volleyball players speed-strength abilities; 2) to work 

out a methodology for the development of speed-strength abilities of volleyball players in the 

preparation period; 3) to test experimentally the effectiveness of the developed technique. Re-

search methods: analysis and generalization of scientific and methodical literature; pedagogical 

observations; testing of speed-power abilities (control tests); pedagogical experiment; mathemati-

cal and statistical methods of information processing. Analysis of the experiment results allowed 

to establish an increase in the speed-strength abilities, reflecting the height of the jump – by 12 %; 

in indicators, reflecting the speed of movement – by 2 %; in indicators, reflecting the explosive 

force – by 8 %. 

Kеуwоrds: vоllеуbаll; high-sрееd and роwеr abilities; рhуsiсаl training 
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