
159 

 

ных особенностей в тесной взаимосвязи с комплексным контролем интегральной функциональной 

подготовленности футболистов. Основы объема и интенсивности выполнения спортивных двига-

тельных заданий – это  механизм регулирования общей и специальной физической подготовка 

футболистов в учебно – тренировочном процессе. Методика интегральной подготовки футболи-

стов на основе развития функции внимания, состоящая из блоков упражнений, включаемых в 

каждое тренировочное занятие: блок средств когнитивного развития внимания; блок средств кине-

зиологического развития внимания, оказывающих сопряженное развитие: внимания и тактической 

подготовки; внимания и общей физической подготовки; внимания и технической подготовки. 
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Для управления процессом подготовки спортсменов требуется наличие нормативных показате-

лей специальной подготовленности, которые должны соответствовать определенному уровню до-

стижений в том или ином виде спорта [1, 3, 7] и разработка таких показателей является актуальной 

задачей спортивной науки [4, 5]. Основываясь на полученных данных статистического анализа 

показателей беговой и специальной силовой подготовленности юных бегунов-спринтеров (всего 

было 5 2  человека) разработаны модельные характеристики бегунов на короткие дистанции 14–15 

лет (таблица) .  Методика разработки данных характеристик не отличалась о т  общепринятой [2, 6]. 
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Таблица – Модельные характеристики специальной беговой и специальной силовой подготов-

ленности юных спринтеров 14–15 лет  

 

Показатели 
Градации 

удовлетворительно хорошо отлично 

Бег на 20 м с ходу, с 2,5 2,4 2,3 

Бег на 30 м со старта, с 4,5 4,5 4,4 

Бег на 60 м со старта, с 8,0 7,9 7,8 

Бег на 100 м, с 12,9 12,5 12,1 

Бег на 300 м, с 46,0 43,5 41,0 

Прыжок в длину с места, м 2,30 2,45 2,60 

Тройной прыжок с места, м 7,00 7,30 7,60 

Прыжки с ноги на ногу на дистан-

цию 30 м, усл.ед. 
93,0 82,0 71,0 

Бросок ядра двумя руками снизу–

вперед, стоя лицом в сторону ме-

тания (3 кг), м 

9,10 9,80 10,50 

Абсолютная сила мышц разгиба-

телей ноги, кг,  

90,0 95,0 100,0 

Сила мышц разгибателей ноги, 

проявляемая за 0,1 с, кг 

55,0 66,0 75,0 

Градиент силы мышц разгибате-

лей ноги, кг/с 

295,0 310,0 325,0 

Примечание – Результаты в беге при ручном хронометрировании 

 

Для определения балльной оценки модельных характеристик подготовленности юных спринте-

ров мы использовали метод сигмальных отклонений, который основывался на подразделении при-

знаков по величине среднего квадратического отклонения (сигма) с дифференциацией на различ-

ные категории [2, 6]. В основу разработанных показателей положены выделение трех категорий 

(градаций) показателей: «на отлично», «хорошо», «удовлетворительно».  

Полученные, в результате исследования нормативные показатели позволяют в практической 

работе выявить не только «слабые звенья» в структуре тренированности юных спринтеров, но и 

способствуют достижению разносторонней специальной физической подготовленности на этапе 

углубленной тренировки и определяют своеобразную «дорожную карту» подготовки на дальней-

ших этапах многолетнего спортивного совершенствования. При этом получаемая информация о 

соответствии определенному уровню специальной беговой и специальной силовой подготовлен-

ности определяет границы объёма и направленность тренировочной нагрузки юных бегунов на 

короткие дистанции 14–15 лет, задает целевые ориентиры подготовки, соответствующие их онто-

генетическим и морфофункциональным особенностям.  
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Введение. В спорте принято выделять общую и специальную физическую подготовку (А. 

В. Беляев, 2001; Ю. Д. Железняк, 1978; В. Н. Платонов, 1986; G. Klafs, D. Arnheim, 1982 и др.). 

При этом под общей физической подготовкой понимают процесс гармоничного развития дви-

гательных качеств, способствующих успешной деятельности спортсмена. Физическую подго-

товку волейболистов рассматривают как повышение способности организма спортсменов к 

обеспечению энергией двигательной деятельности игроков (В. В. Рыцарев, 2005).  

Значение физической подготовленности спортсменов имеет большое значение на всех эта-

пах подготовки, в тоже время характер, средства и методы данного вида подготовки в трени-

ровочном процессе изменяются от этапа к этапу (А. В. Беляев, 2012; Ю. В. Верхошанский, 

1998; Ю. В. Войцеховский, 1991; Ю. Д. Железняк, 2010; Л. П. Матвеев, 1997;   и др.). 

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 общая физическая подготовка волейболистов. 

Предмет исследования: физические упражнения, направленные на развитие общих физических 

качеств волейболистов. 

Целью исследования являлось повышение уровня общей физической подготовленности волей-

болистов.  

Для достижения цели исследования сформулированы следующие задачи: 

1. Разработать комплексы упражнений, направленных на повышение общей физической под-

готовленности волейболистов. 

2. Оценить  эффективность комплексов упражнений, направленных на повышение общей фи-

зической подготовленности волейболистов. 

Организация исследования. Для решения задач исследования проводился педагогический 

эксперимент, в котором приняли участие 36 волейболистов. 

В ходе исследования с сентября 2022 года по апрель 2023 года проведен педагогический экспе-

римент, целью которого, являлась апробация комплексов упражнений направленных на развитие  

физических качеств волейболистов. 

В педагогическом эксперименте приняли участие 18 студентов Полесского государственного 

университета, а также 18 учащихся «Пинского государственного аграрно-технологического кол-

леджа». Участники были распределены по группам. Количество юношей составило 36 человек, из 

которых были сформированы экспериментальная группа 18 человека – ЭГ/ю (n=18), и контроль-

ная группа  18 человек – КГ/ю (n=18). 




