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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ 

Сокол О.В., Богуш В.Л., *Гетманцев С.В., Резниченко О.И., **Овчарук С.В. 

Национальный университет кораблестроения им. адмирала Макарова 
*Николаевский национальный университет им. В.А.Сухомлинского 

**Николаевский государственный аграрный университет 

Изучалось совершенствование специальной физической подготовленности (быстроты и 
силы) в различных сочетаниях и в совокупности с другими двигательными качествами. При 
совершенствовании данных физических качеств необходимо учитывать некоторые 
морфологические и функциональные особенности спортсменов. 

Ключевые слова: спортивные игры, волейбол, специальная быстрота и сила. 

Введение. В современном волейболе к спортсменам предъявляются чрезвычайно высокие 
требования. Для должного технико-тактического мастерства игроку, прежде всего, необходим 
выдающийся уровень развития физических качеств. В единстве с игровым мышлением эти 
качества обеспечивают преимущество, необходимое для победы [1]. Волейболист, рост которого в 
среднем составляет 195 см, должен быть подвижным, взрывным, отлично координированным, 
прыгучим, мыслящим на площадке быстро и нестандартно, выдерживающим напряжение 
трехчасового матча. Для этого необходим высокий уровень физической подготовленности [2]. 

Специальная физическая подготовка, прежде всего, направлена на повышение 
функциональных возможностей, а также на совершенствование специальных качеств, 
необходимых для игры в волейбол. Основными средствами данной подготовки являются 
упражнения, сходные по своей двигательной структуре и характеру нервно-мышечных усилий с 
движениями, присущими соревновательной деятельности волейболистов. 

Методика и результаты исследования. Совершенствование специальной физической 
подготовленности по мере роста спортивной квалификации происходит при выполнении 
тренировочных заданий со строго определенной интенсивностью, а так как количество различных 
проявлений отдельных двигательных качеств очень велико, то и совершенствование каждого из 
них требует в значительной мере дифференцированной методики. 

Большинство технических приемов в волейболе требуют проявления специальной 
быстроты, которая выражается быстрой реакцией, предельной быстротой отдельных движений, 
быстротой передвижений. Эти формы быстроты наблюдаются в различных сочетаниях и в 
совокупности с другими двигательными качествами и техническими приемами обеспечивают 
комплексное проявление скоростных способностей в тренировочной и соревновательной 
деятельности волейболистов. Элементарные формы быстроты плохо поддаются 
совершенствованию, однако при комплексном ее проявлении возможен значительный прогресс в 
результате специальной тренировки [3]. 

Быстрота реакции реализуется в способности волейболиста понять намерения и действия 
партнеров и соперников при изменении определенной игровой ситуации, в определении 
направления полета мяча, что позволяет максимально быстро оценить создавшуюся обстановку и 
принять наиболее рациональное решение, опередив соперника. 

Предельная быстрота отдельных движений проявляется при различных стартовых 
ускорениях игроков. Быстрота передвижений характеризуется способностью волейболиста 

максимально быстро преодолевать отрезки в 3-6-9 м в различных направлениях [4]. 
Совершенствование специальной быстроты можно проводить по двум направлениям. 

Первое направление - это дифференцированное совершенствование отдельных составляющих 
специальной быстроты. Второе направление - интегральная подготовка, объединяющая 
локальные способности в целостные двигательные акты. Волейболу присуще комплексное 
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Временные характеристики 
Квалификация стартовой пробегание дистанции 

реакции 3 м 6 м 9м 
Мастер спорта 0,39 0,63 1,19 1,62 

I разряд 0,52 0,65 1,21 1,67 

При совершенствовании специальной быстроты следует учитывать некоторые особенности 
тренировочного процесса: 

1) упражнения нужно выполнять после хорошей разминки и максимальной готовности 
организма к двигательной деятельности; 

2) длительность одной серии упражнений должна быть такой, при которой не снижается 
предельная скорость; 

3) число повторений упражнений в серии - 4-5 раз; 
4) интервал отдыха между повторениями должен быть таким, чтобы следующее повторение 

начиналось без снижения скорости; 
5) упражнения нужно выполнять в первой половине учебно-тренировочного занятия. 
Для совершенствования специальной быстроты рекомендуется использовать повторный, 

интервальный и соревновательный методы. 
Выполнение большинства технических приемов в волейболе требует проявления 

специальной силы, прежде всего максимальной и взрывной. Поэтому совершенствование 
специальной силы направлено на повышение скоростно-силовых способностей. Максимальная 
сила в основном зависит от уровня развития отдельных мышечных групп. Мастера спорта по 
сравнению с волейболистами I разряда имеют преимущество в относительной силе всех 
мышечных групп, за исключением сгибателей голени, бедра и туловища. 

Сравнение показателей относительной мышечной силы правой и левой стороны тела 
волейболистов свидетельствует о том, что сила мышц правой стороны превышает силу мышц 
левой стороны, так как постоянное выполнение отдельных технических приемов (подача, 
нападающий удар) производится, как правило, рабочей рукой. Исследования показывают, что 
ведущими группами мышц у волейболистов являются мышцы-разгибатели плеча, сгибатели стопы 
и разгибатели бедра. При одиночном сокращении мышц (в случаях проявления максимальных 
усилий) в работе обычно участвуют от 30 до 60% мышечных волокон, и при специальной 
тренировке можно значительно увеличить активность мышечных волокон отдельных мышц, а 
также повысить согласованность работы мышечных групп. Для этого необходимо локально-
направленное воздействие на те мышцы, которые участвуют в том или ином техническом приеме 
или действии. 

При совершенствовании максимальной силы в основном выполняется работа 
преодолевающего и уступающего характера в динамическом режиме. На работу в 
преодолевающем режиме рекомендуется затрачивать в 2 раза меньше времени, чем на работу в 
уступающем режиме. Эффективны также упражнения, выполняемые в изокинетическом режиме, в 
объеме 20-30% от общего объема тренировочной нагрузки занятия. Полезны и упражнения, 
выполняемые в статическом режиме, но они не должны превышать 10 % общего объема работы, 
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проявление быстроты при непрерывно изменяющихся игровых ситуациях, требующих проявления 
момента и места действия соперника или партнера и реакции на движущийся мяч, неоднократных 
стартовых ускорений при выполнении блокирования или нападающих ударов, выполнения 
технических приемов и тактических взаимодействий в максимально быстром темпе [5]. 

В таблице 1 представлены средние показатели стартовой реакции и времени пробегания 
отдельных отрезков дистанции квалифицированными волейболистами, с повышением 
квалификации результаты специальной быстроты улучшаются. 

Таблица 1 
Показатели быстроты волейболистов в зависимости от квалификации 
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направленной на совершенствование специальной силы. Оптимальным является темп, при 
котором каждое движение выполняется за 1,5-2,5 с. Количество повторений упражнений 
колеблется от 2-3 до 6, продолжительность их - от 5 с до 30 с в упражнениях, близких к 
техническим приемам волейбола. Продолжительность пауз между отдельными сериями зависит от 
быстроты восстановления работоспособности. Количество повторений зависит от характера 
упражнений и методики совершенствования максимальной силы. 

При совершенствовании взрывной силы необходимо выполнять работу, направленную на 
суммарное напряжение всех участвующих в движении мышц. Основным режимом работы мышц 
при этом является преодолевающий динамический характер работы. Упражнения выполняются в 
предельном или околопредельном темпе, продолжительность выполнения отдельных упражнений 
- до снижения работоспособности и темпа. Длительность интервалов отдыха должна обеспечивать 
полное восстановление работоспособности волейболиста, продолжительность пауз - 1-3 мин в 
зависимости от тренированности и квалификации спортсмена. Количество повторений в занятии 
зависит от характера упражнений, их объема. Взрывная сила характеризует способность мышц к 
проявлению значительных напряжений в минимальное время. 

Выводы. Главной задачей совершенствования физического качества быстроты является 
формирование у волейболистов двигательной модели, соответствующей ожидаемым ситуациям. 

Совершенствование специальной силы должно быть направлено на повышение скоростно-
силовых способностей спортсменов. 

Реализация двигательных действий основана на сложнокоординированных движениях в 
сочетании с точностью реагирования на движущийся объект. 
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PERFECTION OF PHYSICAL QUALITIES OF VOLLEY-BALLERS 
Sokol O.V., Bogush V.L., Getmantsev S.V., Reznichenko O.I., Ovcharuk S.V. 

Summary. Perfection of the special physical preparedness (quicknesses and forces) was studied in 
different combinations and in an aggregate with other motive qualities. At perfection of these physical 
qualities it is necessary to take into account some morphological and functional features of sportsmen. 

Key words: sporting games, volley-ball, special quickness and force. 


