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Аннотация. Введение. В статье предлагается осмыслить правильный подбор 
упражнений скоростно-силовой направленности как средства улучшения специаль­
ной физической подготовки у волейболистов вуза. Система подготовки волейболистов 
в вузе включает развитие скоростно-силовых качеств, являющихся неотъемлемой ча­
стью специальной физической подготовки. Постановка цели учебно-тренировочной 
работы в начале каждого занятия настраивает волейболистов на эффективное вы­
полнение упражнений. Методология. Основным направлением экспериментального 
исследования стал подбор специализированных упражнений по развитию скорост­
но-силовых способностей при занятиях волейболом в вузе для девушек. В качестве 
методов использовались анализ литературных источников, педагогическое наблюде­
ние, тестирование испытуемых, педагогический эксперимент, анализ тестируемых 
данных, статистическая обработка данных. Экспериментальным путем проведена 
проверка эффективности применения специальных упражнений, интенсивности на­
грузки и методов, направленных на развитие скоростно-силовых способностей во­
лейболисток. Результаты. Наиболее распространенными методами развития ско­
ростно-силовых способностей являются методы повторного выполнения упражнения 
и круговой тренировки, которые применялись в учебно-тренировочных занятиях. 
Заключение. Проведенное исследование показало, что использование более широкого 
и разнообразного спектра физических упражнений у студенток вуза является наибо­
лее эффективным способом развития скоростно-силовых качеств.
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Abstract. Introduction. The article proposes to comprehend the correct selection of 
speed-strength exercises as a means of improving the special physical training of university
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volleyball players. The university's volleyball training system includes the development of 
speed and strength qualities, which are an integral part of special physical training. Setting 
the goal of the training work at the beginning of each lesson sets up the volleyball players 
to perform the exercises effectively. Methodology. The focus of the experimental study 
was the task of selecting specialized exercises for the development of speed and strength 
abilities in volleyball classes at the university for girls. The methods used were analysis 
of literary sources, pedagogical observation, testing of subjects, pedagogical experiment, 
analysis of tested data, statistical data processing. Experimentally, the effectiveness of the 
selection of special exercises, the dosage of the load, the intensity of performance, and 
methods aimed at developing the speed and strength qualities of female volleyball players 
was tested. Results. The most common methods of developing speed and strength abilities 
are the methods of repetitive exercise and circuit training, which were used in training 
sessions. Conclusion. The conducted research has shown that the use of a wider and more 
diverse range of physical exercises in female university students is the most effective way 
to develop speed and strength qualities.

Keywords: speed and strength abilities; special exercises; volleyball players; complex 
method; educational and training sessions.
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Введение. Одними из важных составляющих условий качественной подготовки 
волейболистов любого уровня являются скоростно-силовые способности, посколь­
ку они непосредственным образом влияют на совершенствование других двигатель­
ных способностей, а также на все физиологические функции и системы организма.

Скоростно-силовые качества у волейболисток необходимо целенаправленно раз­
вивать и совершенствовать с помощью физических упражнений различными мето­
дами, т. к. они применяются повсеместно в игровой деятельности, а кроме этого, 
и в профессионально-трудовой деятельности человека. К. В. Прохорова, М. В. Лу­
ганская, И. С. Конашков, Ж. К. Холодов, В. С. Кузнецов говорят о том, что высокий 
уровень развития скоростно-силовых качеств помогает совершенствованию других 
двигательных способностей, что впоследствии положительно влияет на все физио­
логические функции и системы организма, в том числе и на центральную нервную 
систему [1; 2].

Достаточно хорошо развитые скоростно-силовые качества непосредственно 
влияют на координацию волейболистов, ориентацию в пространстве, что, в свою 
очередь, способствует хорошей общей и специальной физической подготовке [3]. 
В технической подготовленности в волейболе у спортсменов с высоким уровнем 
развития скоростно-силовых способностей по многочисленным данным исследо­
вателей также наблюдаются лучшие результаты, поскольку организм лучше адап­
тирован к нагрузкам и спортсмены, как правило, осваивая технические элементы, 
затрачивают меньше энергии на выполнение различных действий [4; 5].

Упражнения скоростно-силовой направленности являются действенным сред­
ством для повышения общего уровня физической подготовки у волейболистов, 
улучшая их функциональные возможности. К основным скоростно-силовым 
упражнениям можно отнести легкоатлетические прыжки и метания, удары по мячу 
и броски набивных мячей весом от 1 до 3 кг [6-8].
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Посредством системы учебно-тренировочных занятий осуществляется целена­
правленное педагогическое воздействие на занимающихся, а также решаются ос­
новные учебные, оздоровительные и воспитательные задачи. Современная система 
подготовки волейболистов в вузе включает в себя развитие скоростно-силовых ка­
честв, являющихся неотъемлемой частью специальной физической подготовки. По­
становка цели учебно-тренировочной работы в начале каждого занятия настраивает 
волейболисток на эффективное выполнение упражнений. Главной задачей занятия 
должно являться не только овладение скоростными или силовыми навыками, но 
и их закономерное развитие, а также применение этих навыков в игровой практике 
и в любой игровой ситуации [9; 10].

Поскольку развитие физических качеств является важным компонентом здоро­
вого образа жизни, необходимо их всестороннее развитие. У студенток вуза в про­
грамме подготовке по волейболу скоростно-силовые качества занимают одно из 
важных мест [11].

Методология. Экспериментальное обоснование подбора специальных средств 
и методов для улучшения скоростно-силовых способностей для волейболистов.

Основным направлением экспериментального исследования стала задача под­
бора специализированных упражнений по развитию скоростно-силовых способно­
стей при занятиях волейболом в вузе у девушек.

В качестве методов использовался анализ литературных источников, педагоги­
ческое наблюдение, тестирование испытуемых, педагогический эксперимент, ана­
лиз тестируемых данных, статистическая обработка данных. Тестирование прово­
дилось по четырем показателям: прыжок в длину с места, прыжок в высоту с места 
со взмахом рук, бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы из положения стоя, 
выполнение поднимания туловища из положения лежа на спине за 1 мин (коли­
чество раз). Затем экспериментальным путем предстояла проверка эффективности 
применения специальных упражнений, дозировки нагрузки интенсивности выпол­
нения и методов, направленных на развитие скоростно-силовых качеств волейболи­
сток, занимающихся в вузе.

В контрольную группу вошли волейболистки с 1 по 4 курс, занимающиеся на 
учебно-тренировочных занятиях группы спортивного совершенствования в НГУ- 
ЭУ; в экспериментальную группу вошли волейболистки с 1 по 4 курс, занимающи­
еся в НГПУ. Исследование проводилось в течение 2023/2024 учебного года.

В выстраивании тренировочного процесса для гармоничности развития всех фи­
зических качеств спортсменов было применено большое количество разнообраз­
ных упражнений, направленных не только на скоростно-силовую подготовку, но 
и на развитие координационных качеств, специальной гибкости, быстроты и спе­
циальной выносливости. По данным литературных источников в основе развития 
организма заложены физиологические механизмы взаимодействия всех систем ор­
ганизма и перекос в развитии одних систем неизбежно влечет диссонанс в разви­
тии других [2; 12]. Поэтому при планировании учебно-тренировочного процесса 
учитывались периоды подготовки, микро-, мезо- и макроциклы, соревновательный 
период, соотношение видов подготовки в недельном и месячном цикле, физическое 
состояние каждого игрока.

При организации тренировочного процесса занятия проводились по комплекс­
ному методу, включая подбор упражнений на быстроту, затем применяли упраж­
нения на силовые качества (специальные напрыгивания, прыжки со взмахом рук,
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прыжки из низкого приседа). После соответствующей разминочной части методом 
повторного выполнения упражнения давались задания на развитие скоростных ка­
честв. В первую часть занятия были включены скоростные упражнения, такие как 
ускорения на небольшие отрезки 3-6-9 м со сменой направления движения, движе­
ния лицом вперед, спиной вперед по 3-5 серий повторения, «степовые» задания 
с последующим ускорением на 6-9 м, перемещения приставными шагами в раз­
ных стойках, шаги-подскоки. На начальные задания проведения таких упражнений 
применялись утяжелители на ноги (весом 1,0 кг). Скоростно-силовые упражнения 
проводились после скоростных, включали выпрыгивания вверх толчком двух ног 
с имитацией выполнения нападающего удара и постановки блока с дополнительны­
ми заданиями (выпрыгивание с подтягиванием коленей к груди, выпрыгивания из 
низкого приседа, перемещения вдоль сетки, отскоки от сетки) методом повторного 
выполнения. Дозировка этих упражнений варьировалась в зависимости от допол­
нительных заданий на перемещения вдоль сетки и постановки двойных блоков от 
5 до 10 повторений каждого упражнения и сериями до 3 раз. В начале тренировки 
эти задания составляли от 15 до 20 % тренировочного времени. В основной части 
занятия выполнялись все задания по тренировочному плану с использованием не­
больших отягощений по 1 кг на каждую ногу в течение 30 мин тренировки. В конце 
тренировочного занятия выполнялись бросковые упражнения с набивными мячами 
(вес 2 кг) и силовые упражнения на мышцы ног, рук и спины (пресс, сгибание-раз­
гибание рук в упоре лежа, поднимание на носки на шведской стенке, выпрыгивания 
и прыжки на мягкой поверхности, прыжки через скакалку), занимая по времени 
15 % тренировки. Заминочная часть тренировки обязательно включала легкий бег 
и упражнения на растягивание мышц. Не все из перечисленных упражнений про­
водились из тренировки в тренировку: некоторые добавлялись или убирались, ва­
рьировались, видоизменялись, тем не менее общая концепция построения занятия 
сохранялась. При применении круговой тренировки давался отдых между сериями 
упражнений 30 с, если волейболистки не успевали восстановиться после серии, то 
время отдыха увеличивалось до 60 с.

Статистическая обработка данных осуществлялась с использованием t-критерия 
Стьюдента (уровень доверительной вероятности -  99 %). Результаты в работе пред­
ставлялись в виде среднего арифметического и ошибки среднего (M ± m).

Обсуждение. В начале и в конце эксперимента были проведены тесты в кон­
трольной группе студенток НГУЭУ, занимающейся волейболом, и эксперименталь­
ной группе студенток вуза НГПУ. На рисунках 1-3 показаны среднегрупповые ре­
зультаты тестирования контрольной и экспериментальной групп. Для тестирования 
в начале и в конце года измеряли данные прыжка в длину с места, прыжка в высоту 
с места толчком двух ног, броска набивного мяча весом 1 кг из положения стоя 
и поднимания туловища из положения лежа на спине (за 1 мин). Все полученные 
данные в результате проведенных тестов обработали, посчитали среднегрупповые 
значения и на основании анализа результатов составили диаграммы, показанные на 
рисунках 1-3.

В диаграмме на рисунке 1 представлены среднегрупповые данные тестирования 
в начале и в конце учебного года контрольной и экспериментальной групп по двум 
прыжковым тестам: прыжок в длину с места толчком двумя ногами и прыжок в вы­
соту с места.

Сопоставление результатов тестирования в экспериментальной группе и в кон­
трольной группе волейболисток, представленных на диаграмме, показывает, что
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развитие основных скоростно-силовых качеств в прыжковых тестах у обеих групп 
на начало эксперимента находится примерно на одинаковом уровне, однако внутри­
групповые показатели указывают на недостоверное значение величин. Это касается 
прыжка в длину с места и прыжка в высоту с места толчком двух ног.

Полученные результаты тестирования до проведения эксперимента говорят нам 
о том, что развитие скоростно-силовых качеств в обеих группах уже осуществлялось 
на предыдущих учебных и учебно-тренировочных занятиях, не смотря на разницу 
программ подготовки. Средние значения двух групп не очень отличаются друг от 
друга в начале года, хотя в экспериментальной группе результаты несколько выше 
контрольной, но достоверные значения не выявлены в обеих группах. В то же время 
индивидуальные показатели здесь не учитывались, хотя можно сказать, что есть 
как хорошо подготовленные, так и слабо подготовленные студентки в исследуемых 
группах. Проанализируем полученные данные после проведения эксперимента бо­
лее подробно. Из диаграммы на рисунке 1 видно, что при прыжке в длину с места 
рост результатов в контрольной группе составляет 4,0 см, а в экспериментальной 
9,0 см. Разница в росте результатов тестирования 5,0 см. Достоверных величин по 
окончании тестирования и анализа результатов не выявлено в обеих группах.
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Рис. 1. Прыжок в длину с места и прыжок в высоту с места в начале и в конце года 
(примечание: * -  достоверное различие средних величин в группах при p<0,01)

В течение эксперимента, включающего в учебно-тренировочные занятия экс­
периментальной группы волейболисток более широкого и разнообразного спектра 
упражнений по развитию скоростно-силовых качеств, было проведено тестирова­
ние по броску набивного в начале и в конце эксперимента (рис. 2).

В тесте «бросок набивного мяча» в начале года обе группы показали примерно 
одинаковые результаты, к концу эксперимента прослеживается положительная ди­
намика улучшения результатов в обеих группах. Но в контрольной группе за год 
произошло улучшение результатов на 30 см, а в экспериментальной группе на 70 
см. По окончании исследования выявлены внутригрупповые достоверные величи­
ны изменения результатов в обеих тестируемых группах.
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Далее, для проведения эксперимента у двух групп волейболисток было прове­
дено тестирование по подниманию туловища за 1 мин на количество раз в начале 
и в конце учебного года. Обработанные среднегрупповые результаты тестирования 
контрольной и экспериментальной групп по подниманию туловища за 1 мин в на­
чале и в конце года представлены на диаграмме на рисунке 3.

Рис. 2. Бросок набивного мяча весом 1 кг в начале и в конце года 
(примечание: * -  достоверное различие средних величин в группах при p<0,01)

Рис. 3. Поднимание туловища за 1 мин (количество раз) в начале и в конце года 
(примечание: * -  достоверное различие средних величин в группах при p<0,01)

Анализ результатов теста «поднимание туловища за 1 мин (количество раз)» 
выявил, что в начале года в контрольной группе результаты волейболисток были 
выше, чем в экспериментальной группе, и в конце эксперимента прослеживается 
положительная динамика улучшения результатов в обеих группах. В то же время 
в контрольной группе за год произошло улучшение результатов на 0,7 раз, тогда как 
в экспериментальной группе результат улучшился на 3,4 раза. В обеих тестируемых 
группах в конце исследования выявлены внутригрупповые достоверные величины 
изменения результатов.

В результате исследования после проведения заключительного тестирования 
установили, что в скоростно-силовых упражнениях, таких как, прыжок в длину 
и в высоту с места толчком двух ног, показатели студентов экспериментальной
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группы стали выше, чем у занимающихся в контрольной группе, как и в тестах 
«бросок набивного мяча» и «поднимание туловища за 1 мин». Внутригрупповые 
значения во всех четырех скоростно-силовых тестах выросли, но отличаются от 
первоначальных результатов на небольшую величину и оказались достоверными 
только в двух тестах. Тем не менее в экспериментальной группе студенток, зани­
мающихся волейболом, прирост скоростно-силовых показателей по проведенным 
тестам оказался выше, чем в контрольной группе.

Заключение. К скоростно-силовым качествам относят, во-первых, быструю 
силу, во-вторых, взрывную силу. Взрывная сила характеризуется двумя компонен­
тами: стартовой силой и ускоряющей силой.

Наиболее распространенными методами развития скоростно-силовых способно­
стей являются методы повторного выполнения упражнения и круговой тренировки, 
которые применялись в учебно-тренировочных занятиях.

Для качественного улучшения скоростно-силовых качеств были применены 
упражнения с преодолением веса собственного тела (например, прыжки, ускорения 
с изменением движения) и с внешним отягощением (например, метание набивного 
мяча, работа с утяжелителями).

Экспериментальным путем проверено, что использование более широкого и раз­
нообразного спектра физических упражнений у студенток вуза является наиболее 
эффективным способом развития скоростно-силовых качеств, однако применение 
подобранных специальных упражнений, направленных на развитие скоростно­
силовых качеств, было подтверждено достоверностью проведения тестирования 
половине из проведенных тестов. Возможно далее необходимо проведение более 
целенаправленной работы с волейболистками для улучшения исследуемых харак­
теристик. Необходимо отметить, что развитие скоростно-силовых качеств очень 
кропотливый труд тренера, поскольку знания о развитии занимающихся и их ин­
дивидуальных особенностях являются основополагающим условием при подборе 
упражнений, дозировки и методов применения.
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