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Аннотация. В статье рассмотрены аспекты развития скоростно-силовых способ­
ностей у юных волейболистов в подготовительном периоде. Предложена методика раз­
вития, основанная на применении специально подобранных средств, с этапным полу­
чением обратной связи об их влиянии и возможности внесения соответствующих кор­
ректив.
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Волейбол является командной игрой, отличающейся работой пере­
менной мощности, которая заключается во множестве молниеносных 
стартов и ускорений, в прыжках, в большом количестве взрывных удар­
ных движений при длительном, быстром и почти непрерывном реаги­
ровании на изменяющуюся обстановку, что предъявляет высокие тре­
бования к физической подготовленности волейболиста, и особенно к 
проявлению его скоростно-силовых способностей. Скоростно-силовые 
способности характеризуются возможностью проявления человеком 
предельных или околопредельных усилий в кратчайший промежуток 
времени при сохранении оптимальной амплитуды движений.

В настоящее время в специальной литературе по волейболу не об­
наружено четко обоснованной системы взглядов, регламентирующих 
скоростно-силовую подготовку с учетом возраста, пола, спортивной 
квалификации волейболистов, периодов годичного цикла тренировки.

Проведенный анализ литературных источников позволил выявить 
проблему исследования -  недостаточную разработанность методиче­
ского обеспечения скоростно-силовой подготовки юных волейболи­
стов. Решение данной проблемы мы видим в теоретическом и экспе­
риментальном обосновании методики скоростно-силовой подготовки 
юных волейболистов в подготовительном периоде.

Исследование проводилось в три этапа. На первом этапе проводил­
ся поиск литературы по проблеме исследования, была определена база 
исследования, которой стало отделение волейбола ТОГБОУ ДО «Об­
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ластная детско-юношеская спортивная школа». В эксперименте при­
нимали участие 29 волейболистов 11-12 лет, тренирующиеся на тре­
нировочном этапе (этапе спортивной специализации)) в соответствии с 
требованиями Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 
спорта «волейбол», утвержденного приказом Министерства спорта Рос­
сии от 24 января 2022 г (от 15 ноября 2022 г. N 987).

Стаж занятий участников эксперимента 3 года. Учебно-трениро­
вочные занятия проходили 3 раза в неделю по 2 часа. Волейболисты 
были разделены на две группы: контрольную (n=14) и эксперименталь­
ную (n=15). На данном этапе был осуществлен анализ литературных 
источников с целью систематизации применяемых средств и методов 
развития скоростно-силовых качеств волейболистов в подготовитель­
ном периоде на учебно-тренировочном этапе.

На втором этапе проводилось тестирование для определения уров­
ня развития скоростно-силовых способностей волейболистов. Затем в 
течение подготовительного периода на протяжении 4 месяцев осущест­
влялась экспериментальная часть исследования. Использовался принцип 
постепенности увеличения нагрузок за счет распределения общего тре­
нировочного времени физической подготовки. Два раза в неделю прово­
дился комплекс упражнений, один раз в неделю применялся метод круго­
вой тренировки. В основной части тренировочного занятия применялись 
подвижные игры и эстафеты (с предметами и без предметов) для разви­
тия скоростно-силовых способностей. В контрольной группе два раза в 
неделю применялись традиционные упражнения скоростно-силового ха­
рактера в соответствии с Примерной дополнительной образовательной 
программой спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», реализу­
емой в учреждениях, осуществляющих спортивную подготовку.

На одном занятии испытуемые выполняли от 3 до 6 упражнений 
с различным количеством повторений и в различном сочетании. Ис­
пользовались упражнения с весом собственного тела, с набивными 
мячами, прыжковые и беговые упражнения, прыжковые со скакалкой, 
игры и эстафеты. Упражнения с отягощениями (набивной мяч, гантели) 
и с внешним сопротивлением (противодействие партнера, резиновый 
амортизатор) всегда чередовались с упражнениями на расслабление и 
растягивание.

Разработанная методика реализовывалась на протяжении четырех 
месяцев, контрольные тестирования осуществлялись каждый месяц, та­
ким образом, этот период был разбит на 4 этапа.
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На рисунке 1 представлено соотношение этапов реализации мето­
дики скоростно-силовой подготовки исходного, итогового и промежу­
точных тестирований.

Рис. 1 -  Схема реализации методики скоростно-силовой подготовки 
юных волейболистов в подготовительном периоде

В реализации методики было значимым получение обратной связи 
о проводимом исследовании по результатам промежуточных тестирова­
ний и постоянная корректировка применяемых средств и методов ско­
ростно-силовой подготовки.

Для оценки уровня развития скоростно-силовых способностей в начале 
исследования проводилось тестирование с помощью тестов, широко исполь­
зуемых в практике волейбола и входящих в переводные нормативы при за­
числении на учебно-тренировочный этап спортивной подготовки [1, 2].

При анализе результатов исходного тестирования полученные дан­
ные сравнивались с нормативами Федерального стандарта спортивной 
подготовки по виду спорта «волейбол», утвержденного Приказом Мин- 
спорта России от 22 января 2022 г. (15 ноября 2022 г.). В диагности­
ческий инструментарий данного исследования включено пять тестов, 
включенных в переводные нормативы при переводе как на тренировоч­
ный этап (учебно-тренировочный), так и на этап совершенствования 
спортивного мастерства по виду спорта «волейбол». Исходный резуль­
тат в тесте «сгибание-разгибание рук в упоре лежа» меньше, чем пока­
затель норматива в стандарте (при переводе на учебно-тренировочный 
этап) на 19,8% в контрольной и на 19,9% в экспериментальной группе. 
В тесте «прыжок в длину с места» расхождение в контрольной и экс­
периментальной группе с нормативом учебно-тренировочного этапа 
незначительно и составляет менее 1,25% в контрольной и менее 0,6% в 
экспериментальной. В тестовом задании «бег на 60 м» результаты ниже 
на 2,8% в контрольной и на 4,8% в экспериментальной. По итогам те­
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стирования специальной физической подготовленности: в тестовом за­
дании «метание набивного мяча весом 1 кг из-за головы» результат в 
контрольной группе оказался хуже на 18,9%, а в экспериментальной на 
17,1% от переводных нормативов. Результат в воспроизведении «прыж­
ка в высоту» был хуже на 19% практически в обеих группах.

Первое промежуточное тестирование, проведенное с участниками 
эксперимента, показало, что в экспериментальной группе процесс раз­
вития скоростно-силовых способностей протекает более эффективно. 
Тем не менее, такое скоростно-силовое качество, как «прыгучесть» 
требовало более направленного развития. Автором эксперимента со­
вместно с тренером команды было принято решение о включении в под­
готовку двух дополнительных комплексов, направленных на развитие 
прыгучести, разработанных И. С. Багиной.

По итогам реализации первого этапа (сентябрь 2022 г) после перво­
го промежуточного тестирования мы также сопоставляли полученные 
результаты с данными Федерального стандарта спортивной подготовки 
по виду спорта «волейбол».

Первый промежуточный результат в тесте «сгибание-разгибание 
рук в упоре лежа» меньше, чем показатель норматива в стандарте (при 
переводе на учебно-тренировочный этап) на 17% в контрольной и на 
11,33% в экспериментальной группе. В тесте «прыжок в длину с места» 
расхождение в контрольной и экспериментальной группе с нормативом 
учебно-тренировочного этапа незначительно, в контрольной группе 
стал равен переводному нормативу при переводе на учебно-трениро­
вочный этап, и в экспериментальной улучшился на 1,6%. В тестовом 
задании «бег на 60 м» результаты ниже на 1,9% в контрольной, при этом 
в экспериментальной группе они улучшились на 2,5% по сравнению с 
нормативом. По итогам тестирования специальной физической подго­
товленности: в тестовом задании «метание набивного мяча весом 1 кг 
из-за головы» результат в контрольной группе оказался хуже на 15,1%, 
а в экспериментальной на 8,8% от переводных нормативов. Результат 
в воспроизведении «прыжка в высоту», зафиксирован хуже на 17,3% 
в контрольной группе, и на 12,1% в экспериментальной. Следует от­
метить, что результаты некоторых тестов приблизились к показателям 
нормативов, а в отдельных случаях даже стали лучше.

Второй промежуточный результат в тесте «сгибание-разгибание рук 
в упоре лежа» меньше, чем показатель норматива в стандарте (при пере­
воде на учебно-тренировочный этап) на 14,2% в контрольной и на 5,9 % в
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экспериментальной группе. В тесте «прыжок в длину с места» результат 
в контрольной и экспериментальной группе опережает данные нормати­
ва учебно-тренировочного этапа в контрольной группе на 0,75%, и в экс­
периментальной улучшился на 6,1%. Это данные сравнения с действую­
щим стандартом спортивной подготовки от ноября 2022 г. Если сравнить 
данный показатель со стандартом, действующим в период проведения 
эксперимента, то расхождение было более значительное: отставание на 
7,8 % в контрольной группе и на 2,9% -  в экспериментальной.

Имело смысл сравнить результаты этого теста и с нормативом при 
переводе на этап совершенствования спортивного мастерства. В кон­
трольной группе показатель был ниже на 19%, в то время как в экспери­
ментальной ниже на 15,05 %.

В тестовом задании «бег на 60 м» результаты ниже на 0,9% в контроль­
ной группе, при этом в экспериментальной улучшился на 8,2% по сравне­
нию с нормативом. По итогам тестирования специальной физической подго­
товленности: в тестовом задании «метание набивного мяча весом 1 кг из-за 
головы», результат в контрольной группе оказался хуже на 13,2%, а в экс­
периментальной -  на 1,2%, чем переводной норматив, то есть практически 
к нему приблизился. Результат в воспроизведении «прыжка в высоту», за­
фиксирован хуже на 15,5% в контрольной группе, и на 6,9% -  в эксперимен­
тальной. Следует отметить, что результаты некоторых тестов приблизились 
к показателям нормативов, а в отдельных случаях даже стали лучше.

Третий промежуточный результат в тесте «сгибание-разгибание рук 
в упоре лежа» меньше, чем показатель норматива в стандарте (при пере­
воде на учебно-тренировочный этап) на 6,7% в контрольной, при этом в 
экспериментальной группе выше на 7,5% чем норматив при переводе на 
учебно-тренировочный этап. В тесте «прыжок в длину с места» результат 
в контрольной и экспериментальной группе опережает данные норматива 
учебно-тренировочного этапа в контрольной группе на 2,3%, и в экспери­
ментальной улучшился на 12,2%. Это данные сравнения с действующим 
стандартом спортивной подготовки от ноября 2022 г. Если сравнить дан­
ный показатель со стандартом, действующим в период проведения экспе­
римента, то расхождение было более значительное: отставание на 6,4% в 
контрольной группе, результат экспериментальной оказался выше на 2,6%.

Имело смысл сравнить результаты этого теста и с нормативом при 
переводе на этап совершенствования спортивного мастерства. В кон­
трольной группе показатель был ниже на 19%, в то время как в экспери­
ментальной ниже на 15,05%.
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В тестовом задании «бег на 60 м» результаты на 2,8% лучше в кон­
трольной, а в экспериментальной улучшился на 13,4% по сравнению 
с нормативом. По итогам тестирования специальной физической под­
готовленности в тестовом задании «метание набивного мяча весом 1 кг 
из-за головы» результат в контрольной группе оказался хуже на 9,1%, а 
в экспериментальной -  на 12,2% лучше. Результат в воспроизведении 
«прыжка в высоту» зафиксирован хуже на 13,75% в контрольной группе 
и на 2,2% -  в экспериментальной. Следует отметить, что результаты не­
которых тестов приблизились к показателям нормативов, а в отдельных 
случаях даже стали лучше.

В конце декабря проведено итоговое тестирование скоростно-сило­
вых способностей волейболистов, что совпало с окончанием подготови­
тельного периода на учебно-тренировочном этапе.

Итоговое тестирование выявило достоверность в различиях между 
группами по всем проведенным тестам, что свидетельствует об эффек­
тивном развитии скоростно-силовых способностей в эксперименталь­
ной группе.

Итоговый результат в тесте «сгибание-разгибание рук в упоре 
лежа» показал, что в контрольной группе результат выше норматива на 
7,4%, при этом в экспериментальной группе выше на 35,3%, чем нор­
матив при переводе на учебно-тренировочный этап. Следует отметить, 
что результат в экспериментальной группе отстает от норматива следу­
ющего этапа всего на 15,4%.

В тесте «прыжок в длину с места» результат в контрольной и экспери­
ментальной группе опережает данные норматива учебно-тренировочного 
этапа в контрольной группе на 6,7%, и в экспериментальной улучшился на 
17,8%. Это данные сравнения с действующим стандартом спортивной под­
готовки от ноября 2022 г. Если сравнить данный показатель со стандартом, 
действующим в период проведения эксперимента, то расхождение стано­
вится уже менее значимым: отставание на 2,5% в контрольной группе, ре­
зультат в экспериментальной группе оказался выше на 7,7%.

Имело смысл сравнить результаты этого теста и с нормативом при 
переводе на этап совершенствования спортивного мастерства. В кон­
трольной группе показатель был ниже на 14,6%, в то время как в экс­
периментальной -  ниже на 5,8 %.

В тестовом задании «бег на 60 м» результаты на 5,7% лучше в кон­
трольной, чем норматив, а в экспериментальной улучшился на 17,3% по 
сравнению с нормативом. По итогам тестирования специальной физи-
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ческой подготовленности в тестовом задании «метание набивного мяча 
весом 1 кг из-за головы» результат в контрольной группе оказался хуже 
на 7,4%, а в экспериментальной на 12,2% лучше. Результат в воспроизве­
дении «прыжка в высоту» зафиксирован хуже на 13,75% в контрольной 
группе, и на 2,2% в экспериментальной. Следует отметить, что резуль­
таты некоторых тестов приблизились к показателям нормативов, а в от­
дельных случаях даже стали лучше, что не может не свидетельствовать 
об эффективности разработанной методики.

Для оценки эффективности разработанной методики развития ско­
ростно-силовых способностей волейболистов учебно-тренировочного 
этапа спортивной подготовки в подготовительном периоде проведен 
сравнительный анализ изучаемых показателей между исходным и ито­
говым тестированием.

Проведенный сравнительный анализ скоростно-силовых показате­
лей контрольной и экспериментальной групп показал следующее:

в тесте «Бег 92 метра «елочка» с изменением направления, с» в 
контрольной группе результат увеличился на 4,4% (в абсолютных еди­
ницах -  на 1,3 с), в экспериментальной результат увеличился 10,1% (в 
абсолютных единицах -  на 3 с);

в тесте «Прыжок вверх, см» в контрольной группе результат увели­
чился на 8,8% (в абсолютных единицах -  на 2,85 см), в эксперименталь­
ной результат увеличился 33,6% (в абсолютных единицах -  на 10,91 см);

в тесте «Бег 60 метров, с» в контрольной группе результат увели­
чился на 8,4% (в абсолютных единицах -  на 0,9 с), в экспериментальной 
результат увеличился 21,1% (в абсолютных единицах -  на 2,3 с);

в тесте «Прыжок в длину с места, см» в контрольной группе результат 
увеличился на 7,8% (в абсолютных единицах -  на 12,49 с), в эксперимен­
тальной результат увеличился 18,3% (в абсолютных единицах -  на 29,1 с);

в тесте «Метание набивного мяча 1 кг из-за головы двумя руками, 
м» в контрольной группе результат увеличился на 24,5% (в абсолют­
ных единицах -  на 2,63 м), в экспериментальной результат увеличился 
39,4% (в абсолютных единицах -  на 5,34 м);

в тесте «Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа, кол-во раз» в 
контрольной группе результат увеличился на 15,3% (в абсолютных еди­
ницах -  на 2,6), в экспериментальной результат увеличился 41,5% (в 
абсолютных единицах -  на 10,11).

Таким образом, проведенное исследование, заключающееся в раз­
работке методики скоростно-силовой подготовки юных волейболистов

Эл
ек
тр
он
ны
й а
рх
ив

 би
бл
ио
те
ки

 М
ГУ

 им
ен
и А

.А
. К
ул
еш
ов
а



в подготовительном периоде и ее экспериментальном обосновании, по­
казало эффективное воздействие предложенных средств и методов на 
изучаемые параметры.

Доказательная база включала в себя сформированный инструмен­
тарий и пять этапов тестирования (исходное, первое промежуточное, 
второе промежуточное, третье промежуточное и итоговое). В работе 
подробно представлены результаты каждого тестирования и вариант кор­
рекционного воздействия (увеличение средств направленного развития 
прыгучести), введенный после первого промежуточного тестирования.

Таким образом, проведенное исследование показало эффектив­
ность разработанной методики развития скоростно-силовых способно­
стей, основанной на поэтапном получении обратной связи об уровне 
проявления скоростно-силовых способностей юных волейболистов в 
подготовительном периоде и внесении соответствующих корректив це­
ленаправленного воздействия.
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