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По данным опроса, считают свою физическую активность недостаточной по курсам: 1 курс – 
53%, 2 курс – 43%, 3 курс – 33%, 4 курс – 58% студентов. 

Анализ самооценки физической активности позволил подтвердить ее снижение к 4 курсу, при 
этом большинство студентов сами отмечают ее недостаточный уровень, наиболее благополучно 
выглядят в этом плане 2 и 1 курс, которые имеют организованные занятия физической культурой в 
рамках образовательного стандарта.  
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Введение. Современные исследования в теории спорта показывают, что повышение общей 

и специальной физической подготовки, развивая физические качества спортсменов, положи-
тельно влияет на прирост их спортивного результата в избранном виде спорта. Исследования, 
связанные с физической подготовкой в различных видах спорта, показали, что для достижения 
высокого спортивного наряду с разносторонним развитием всех физических качеств необхо-
димо развитие специальных физических, которые играют важную роль в решении специфиче-
ских задач в избранном виде спорта [1].  

Современный волейбол характеризуется высоким уровнем двигательной активности волейбо-
листов. Эффективное выполнение игровых действий, технических приемов и большинства такти-
ческих комбинаций основано на высоком уровне развития специальных физических качеств [2]. 

Знание основных теоретических и практических вопросов по управлению подготовкой спортс-
менов-волейболистов помогает строить тренировочный процесс более рационально. Качество и 
уровень развития физических способностей играют большую роль как на начальных этапах тре-
нировок, так и на этапе спортивного совершенствования [3]. Поэтому возможность совершенство-
вания специальных физических качеств, наравне с другими видами подготовки, играет большую 
роль в достижении высоких результатов в соревновательной деятельности [4]. 

Объектом исследования являлась специальная физическая подготовка волейболистов. 
Предмет исследования: физические упражнения, направленные на развитие специальных физи-

ческих качеств волейболистов. 
Целью исследования являлось повышение уровня специальной физической подготовленности 

волейболистов.  
Для достижения цели исследования сформулированы следующие задачи: 
1. Оценить уровень специальной физической подготовленности волейболистов. 
2. Разработать комплексы упражнений, направленных на повышение специальной физиче-

ской подготовленности волейболистов. 
Организация исследования. Для решения задач исследования проводился педагогический экс-

перимент, в котором приняли участие 24 волейболиста, студента спортивного отделения УО «По-
лесГУ». Возраст участников составлял – 18-22 лет, все они имели спортивную квалификацию не 
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ниже 2 взрослого разряда. Длительность эксперимента составляла один учебный год (сентябрь 
2020 - июнь 2021). 

На протяжении учебного года все участники эксперимента посещали учебно-тренировочные 
занятия три раза в неделю по 2 часа.  

Для достижения цели исследования были разработаны комплексы упражнений, направленные 
на повышение общей и специальной подготовленности волейболистов, которые включали в себя: 
прыжки с подтягиванием коленей к груди, прыжки через гимнастические скамейки на одной и 
двух ногах, упражнение «Берпи», выпрыгивания из приседа, разновидности челночного бега. 
Комплексы использовались на каждом учебно-тренировочном занятии.  

Для определения изменений, произошедших на протяжении эксперимента на начальном (сен-
тябрь) и заключительном (июнь) этапах проводилось педагогическое тестирование уровня специ-
альной физической подготовленности по следующим показателям: бег «елочкой» (92 м), бег 30м, 
прыжок в длину, прыжок в высоту. Данные, полученные в ходе педагогического эксперимента 
представлены в таблице. 

 
Таблица – Динамика специальной физической подготовленности волейболистов (n=24) 
 

Показатели До эксп. После эксп. Достоверность  
различий 

Елочка (92 м), с 24,3±0,4 22,1±0,2 p≤0,05 
Бег 30м, с 4,7±0,9 4,30±0,4 p≤0,05 
Прыжок в длину, см 251±5,4 262±5,1 p≤0,05 
Прыжок в высоту, см 49±7,4 58±6,1 p≤0,05 

 
Как видно из таблицы после эксперимента имеются статистически достоверные различия в 

уровне специальной физической подготовленности волейболистов, что выразилось в наличии до-
стоверных различий по всем исследуемым показателям. 

Выводы. Следовательно, доказана эффективность разработанных нами комплексов физических 
упражнений, направленных на повышение специальной физической подготовленности волейболи-
стов. Значит данные комплексы могут применяться в учебно-тренировочном процессе волейболи-
стов, для повышения его эффективности. 
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Введение. Выносливость – важнейшее физическое качество, которое проявляется в профессио-

нальной, спортивной деятельности и в повседневной жизни людей. Общая выносливость отражает 
общий уровень работоспособности человека. 




