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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). 
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Согласно планам учебно-тренировочных занятий и расписанию занятий в контрольных (КГ) и 

экспериментальных группах (ЭГ), количество часов занятий было одинаковым и составляло 210 

часов в год, по 6 часов в неделю. 

Занятия в контрольной группе (КГ) проводились по традиционной методике с преподавателем 

согласно учебной программе. 

Для оценки уровня развития ОФП применялись следующие тесты: 

скоростно-силовые способности – прыжок в длину с места; силовые – подтягивание на высокой 

перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа; скоростные – бег 30 м; координационные – 

челночный бег 4×9 м; выносливость – 5ти минутный бег м; силовая выносливость мышц живота – 

поднимание туловища из положения лежа на спине за 60 с; гибкость – наклон вперёд из положе-

ния сидя, ноги врозь. 

На начальном этапе эксперимента тестирование физической подготовленности юношей КГ/ю и 

ЭГ/ю проведено по следующим показателям: прыжок в длину с места, наклон вперёд из положе-

ния сидя, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, подтягивание на высокой перекладине, подни-

мание туловища из положения лежа на спине за 60 с, челночный бег  4×9 м, бег 30 м, бег 3000 м 

(таблица). 

 

Таблица – Динамика показателей общей физической подготовленности волейболистов кон-

трольной и экспериментальной групп за период эксперимента 

 

Тесты 
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Wэмп 

до 

эксп. 

p 

Wэмп 

после 

эксп. 

p 

Прыжок в 

длину 

с места, см 

251,22 

±9,15 

 

252,11

±8,7 

0,4 

 

251,17± 

11,43 

 

258,89±

9,6 

3,1 0,16 >0,05 1,98 ≤0,05 

Наклон впе-

ред из поло-

жения сидя, 

см 

12,28 

±3,18 

 

13,44± 

2,96 

9,5 

 

11,89± 

3,08 

 

15,72 

±2,11 

32,2 0,57 >0,05 2,53 ≤0,05 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа, раз 

43,89 

±4,79 

 

45,61± 

4,46 

3,9 

 

44,94± 

5,65 

 

52,22± 

5,86 

16,2 0,28 >0,05 3,12 ≤0,05 

Подтягивание 

на высокой 

перекладине, 

раз 

12,22 

±2,67 

 

12,83± 

2,6 

 

5,0 

 

12,5± 

2,64 

 

 

15,17± 

2,75 

 

21,3 0,24 >0,05 2,48 ≤0,05 

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа за 60 с, 

раз 

54,44 

±5,84 

55,33± 

5,9 

 

1,6 

55,11± 

6,22 

 

59,89± 

5,16 

 

8,7 0,25 >0,05 2,33 ≤0,05 

Челночный 

бег 

4×9 м, с 

9,51 

±0,29 

9,43± 

0,28 
0,9 

9,45± 

0,28 

9,24± 

0,21 
2,2 0,40 >0,05 2,52 ≤0,05 

Бег 30 м, с 
4,47± 

0,13 

4,44± 

0,13 
0,7 

4,46± 

0,15 

4,37± 

0,15 
1,9 0,30 >0,05 >1,39 0,05 

Бег 3000 м, с 
746,72±

42,26 

721,17

±31,63 
3,4 

744,56± 

41 

690,83±

25,29 
7,2 0,63 >0,05 3,72 ≤0,05 

 

После статистической обработки полученных данных получены следующие результаты: при 

оценивании скоростно-силовых способностей по показателю «прыжок в длину с места» результа-

ты в КГ (251,22 ±9,15) и ЭГ (251,17±11,43), полученное в результате расчетов эмпирическое зна-



163 

 

чение критерия ВМУ Wэмп = 0,16 < 1,96, то есть Wэмп < Wкрит. Следовательно, исследуемые 

группы КГ и ЭГ по данному показателю не имели статистически достоверных различий на момент 

начала эксперимента (р>0,05).  После эксперимента КГ (252,11±8,7) и ЭГ (258,89±9,6), полученное 

в результате расчетов эмпирическое значение критерия ВМУ Wэмп = 1,98  >1,96, то есть Wэмп 

>Wкрит. имеются достоверно значимые различия между ЭГ и КГ, достоверность различий равна 

95 %. 

Гибкость оценивалась по показателю «наклон вперед из положения сидя», результаты до нача-

ла эксперимента в КГ (12,28 ±3,18) и ЭГ (11,89±3,08), полученное в результате расчетов эмпири-

ческое значение критерия ВМУ  Wэмп = 0,57 < 1,96, то есть Wэмп < Wкрит. Таким образом, до 

начала эксперимента достоверных различий между группами не наблюдалось (р>0,05). После экс-

перимента КГ (13,44±2,96) и ЭГ (15,72±2,11), полученное в результате расчетов эмпирическое 

значение критерия ВМУ Wэмп = 2,53  >1,96, то есть Wэмп >Wкрит. имеются достоверно значи-

мые различия в исследуемом показателе между ЭГ и КГ, достоверность различий равна 95 %. 

При изучении силовых способностей по показателю «сгибание и разгибание рук в упоре лежа» 

результат в КГ (43,89±4,79) и ЭГ (44,94±5,65), полученное в результате расчетов эмпирическое 

значение критерия ВМУ Wэмп = 0,28 < 1,96, то есть Wэмп < Wкрит, что подтверждает отсутствие 

до начала эксперимента достоверных различий между группами (р>0,05). После эксперимента КГ 

(45,61±4,46) и ЭГ (52,22±5,86), полученное в результате расчетов эмпирическое значение критерия 

ВМУ Wэмп = 3,12  >1,96, то есть Wэмп >Wкрит. имеются достоверно значимые различия между 

ЭГ и КГ, достоверность различий равна 95 %. 

При исследовании силовой выносливости по показателю «подтягивание на высокой перекла-

дине» получены следующие результаты: в КГ (12,22 ±2,67) и ЭГ (12,5±2,64), полученное Wэмп = 

0,24 < 1,96, то есть Wэмп < Wкрит. Следовательно, достоверных различий между группами также 

не выявлено (р>0,05). После эксперимента КГ (12,83±2,6) и ЭГ (15,17±2,75), полученное в резуль-

тате расчетов эмпирическое значение критерия ВМУ Wэмп = 2,48  >1,96, то есть Wэмп >Wкрит. 

имеются достоверно значимые различия в исследуемом показателе между ЭГ и КГ, достоверность 

различий равна 95 %. 

Силовая выносливость мышц живота оценивалась по показателю «поднимание туловища из 

положения лежа на спине за 60 с», были получены следующие результаты: в КГ (54,44 ±5,84) и ЭГ 

(55,11±6,22), полученное в результате расчетов эмпирическое значение критерия ВМУ Wэмп = 

0,25 < 1,96, то есть Wэмп < Wкрит. До проведения эксперимента достоверных различий между 

группами не наблюдалось (р>0,05). После эксперимента КГ (55,33±5,9) и ЭГ (59,89±5,16), полу-

ченное в результате расчетов эмпирическое значение критерия ВМУ Wэмп = 2,33  >1,96, то есть 

Wэмп >Wкрит. имеются достоверно значимые различия между ЭГ и КГ, достоверность различий 

равна 95 %. 

При изучении координационных способностей по показателю «челночный бег 4×9 м» на нача-

ло исследования результаты КГ (9,51 ±0,29) и ЭГ (9,45±0,28), Wэмп = 0,40 < 1,96, следовательно, 

до проведения эксперимента достоверных различий между группами не наблюдалось (р>0,05). 

После эксперимента КГ (9,43±0,28) и ЭГ (9,24±0,21), полученное в результате расчетов эмпириче-

ское значение критерия ВМУ Wэмп = 2,52  >1,96, то есть Wэмп >Wкрит. имеются достоверно зна-

чимые различия между ЭГ и КГ, достоверность различий равна 95 %. 

При оценке скоростных способностей в беге на 30 м результаты до начала эксперимента в КГ 

(4,47±0,13) и ЭГ (4,37±0,15), полученное эмпирическое значение критерия ВМУ Wэмп 0,30 < 1,96, 

то есть Wэмп < Wкрит. Достоверных различий между группами не выявлено (р>0,05). После экс-

перимента КГ (4,44±0,13) и ЭГ (9,24±0,21), полученное в результате расчетов эмпирическое зна-

чение критерия ВМУ Wэмп =1,39< 1,96, то есть Wэмп < Wкрит. достоверных различий между 

группами не выявлено (р>0,05). 

Выносливость оценивалась в беге на длинные дистанции – бег 3000 м на начальном этапе ис-

следования результаты обеих сравниваемых групп следующие, так в КГ (746,72±42,26) и ЭГ 

(744,56±41), полученное Wэмп = 0,63 < 1,96. Достоверных различий между группами также не вы-

явлено (р>0,05). После эксперимента КГ (721,17±31,63) и ЭГ (690,83±25,29), полученное в резуль-

тате расчетов эмпирическое значение критерия ВМУ Wэмп = 3,72  >1,96, то есть Wэмп >Wкрит. 

имеются достоверно значимые различия между ЭГ и КГ, достоверность различий равна 95 %. 
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Выводы. Результаты, полученные в ходе экспериментального исследования, позволили опреде-

лить, что после завершения эксперимента сравнительный анализ показал, что выявлены достовер-

но значимые различия в семи исследуемых показателях между ЭГ и КГ, достоверность различий 

равна 95 %.  

Следовательно, доказана эффективность разработанных нами комплексов физических упраж-

нений, направленных на повышение общей физической подготовленности волейболистов. Ком-

плексы могут применяться в учебно-тренировочном процессе волейболистов, для повышения 

уровня развития  общей физической подготовленности эффективности. 
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Введение. Исследования, связанные с физической подготовкой в различных видах спорта, 

показали, что для достижения высокого спортивного мастерства наряду с разносторонним раз-

витием всех физических качеств необходимо развитие специальных физических, которые иг-

рают важную роль в решении специфических задач в избранном виде спорта [1]. Физическая 

подготовка волейболистов является одним из важнейших видов подготовки игроков к сорев-

новательной деятельности, поскольку уровень физической подготовленности спортсменов яв-

ляется основой технико-тактического мастерства игроков и команды в целом. Физическую 

подготовку рассматривают как часть всесторонней подготовки, имеющую направленность на 

развитие двигательных способностей, укрепление органов и систем организма, совершенство-

вание его функций (Л. П. Матвеев, 1977, 1997; В. Н. Платонов, 1986, 1987 и др.).  

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: 




