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Введение. В современном волейболе спортсме-
ну необходима хорошая физическая подготовлен-
ность, подвижность, прыгучесть, быстрая реакция, 
ориентация на площадке и нестандартная координа-
ция. Высокий уровень развития двигательных качеств 
позволяет повышать технико-тактическое мастерство 
и дает возможность выдерживать игровую нагрузку и 
напряжение длительного матча. Выполнение боль-
шинства технических приемов в волейболе требует 
проявления специальной силы, прежде всего мак-
симальной и взрывной, в различных соотношениях, 
поэтому ее совершенствование направлено на повы-
шение скоростно-силовых способностей. Оптималь-
ный уровень специальной выносливости спортсмена, 
необходимой в условиях конкретной соревнователь-
ной деятельности, характеризуется комплексным 
проявлением отдельных физических качеств и спо-
собностей, ее определяющих. Волейбол относится к 
видам спорта, требующим максимальных проявлений 
скоростно-силовых способностей в различных игро-
вых ситуациях на протяжении всей игры [3; 4; 6; 7].

Функциональные особенности, способствующие 
выполнению двигательных действий в минимальное 
время, характеризуют скоростные возможности ор-
ганизма. Латентное время простой реакции часто 
превышает время действия сигнальных раздражите-
лей в спортивной деятельности волейболиста, поэто-
му спортсмен не реагирует по типу простой реакции 
в ответ на возникающие сигналы слухового, зритель-
ного, тактильного, проприоцептивного или смешан-
ного характера. Целесообразные и результативные 
реакции спортсменов, в частности в спортивных 
играх, могут быть объяснены выполнением действий 
по типу антиципации, то есть не на появление какого-
либо раздражителя, а предугадывание по времени 
или пространству начало или появление сигнала для 
своих действий, предвосхищая момент и место дей-
ствия соперника или партнера [2; 9; 10].

Выполнение большинства технических приемов 
в волейболе характеризуется проявлением специ-
альной быстроты, при которой отдельные движения и 

передвижения реализуются с предельной скоростью. 
Эти формы быстроты в различных сочетаниях и в со-
вокупности с другими двигательными качествами и 
техническими приемами обеспечивают комплексное 
проявление скоростных способностей в тренировоч-
ной и соревновательной деятельности волейболи-
стов [6]. Однако элементарные формы быстроты пло-
хо поддаются совершенствованию, и только при ком-
плексном ее проявлении отмечается значительный 
прогресс в результате специальной тренировки [5].

Максимальная сила в основном зависит от уровня 
развития отдельных мышечных групп волейболистов. 
Взрывная сила характеризует способность мышц к 
проявлению значительных напряжений в минималь-
ное время.

При сравнении показателей относительной мы-
шечной силы правой и левой стороны тела волейбо-
листов отмечалось, что сила мышц «рабочей» сто-
роны превышает силу мышц другой стороны. При 
одиночном сокращении мышц и проявлении макси-
мальных усилий в работе обычно участвуют от 30 до 
60% мышечных волокон. Специальной тренировкой 
локально-направленного воздействия на те мыш-
цы, которые участвуют в том или ином техническом 
приеме или действии, можно значительно увеличить 
активность мышечных волокон отдельных мышц, а 
также повысить согласованность работы мышечных 
групп [7; 8; 11].

Реализация двигательной подготовки основана 
на сложнокоординированном действии в сочетании 
с точностью реагирования на движущийся объект. 
Сигналом, определяющим начало движения, служит 
совокупность признаков, специфических при выпол-
нении различных действий  – нападающих ударов, 
блокирования, вторых передач и др. [1; 10].

Выносливость характеризует, при высоком уров-
не мышечной активности, способность к эффектив-
ному выполнению технико-тактических действий и 
противодействие процессу развития утомления. Это 
качество и его соответствие требованиям конкретно-
го вида спорта обуславливает энергетический потен-
циал организма спортсмена. В мышечной деятельно-
сти выносливость обусловлена большим количеством 
факторов. На основе использования многочисленных 
признаков определяются различные виды выносли-
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вости, специфика развития которых в определенном 
виде спорта характеризуется факторами, ограничи-
вающими уровень их проявления в соревновательной 
деятельности, и требований к регуляторным и испол-
нительным органам [2; 8].

Одним из методов совершенствования специаль-
ной выносливости является выполнение определен-
ной части тренировочных нагрузок в условиях скры-
того утомления. Формирование специальной вынос-
ливости должно быть ориентировано на обеспече-
ние поддержания заданных режимов двигательной 
деятельности, а не на борьбу с самим утомлением и 
основываться на выработке умений уменьшать ощу-
щения утомления посредством снижения энергети-
ческой стоимости выполняемой работы, сохраняя ра-
циональную спортивную технику и нужный скорост-
ной режим движений [1; 3].

При комплексном совершенствовании скорост-
ной, силовой, прыжковой и других видов выносливо-
сти достигается высокий уровень специальной под-
готовленности волейболистов [2; 4; 6].

Цель исследований: разработка и применение 
комплекса упражнений для совершенствования тре-
нировочного процесса подготовки волейболистов и 
развития специальных физических качеств: быстро-
ты, силы, выносливости. 

Материал и методы исследования. Обсле-
довались спортсмены различных возрастных групп 
и спортивной квалификации: 16–18  лет  – 2  разряд, 
25 человек, 19–23 года – 1 разряд и кандидаты в ма-
стера спорта – 15 человек. Полученные данные обра-
батывались методами вариационной статистики.

Совершенствование специальной быстроты 
проводилось различными методами, а именно диф-
ференцированное воздействие на ее отдельные со-
ставляющие и системная подготовка, объединяющая 
локальные способности в целостные двигательные 
акты. Быстрота отдельных движений определялась 
при различных стартовых ускорениях игроков, в том 
числе способностью волейболиста максимально бы-
стро преодолевать отрезки в 3–6–9 м в различных на-
правлениях.

Тренировка максимальной силы выполнялась при 
работе преодолевающего и уступающего характе-
ра в динамическом и в изокинетическом режимах, в 
объеме 20–30% общей физической нагрузки, а также 
использовались статические упражнения, не превы-
шающие 10% всего объема работы, направленной на 
совершенствование специальной силы. На преодо-
левающую работу затрачивалось в 2  раза меньше 
времени, чем на уступающую. Оптимальным являет-
ся темп, при котором каждое движение выполняется 
за 1,5–2,5  с. Количество повторений колеблется от 
2–3 до 6 раз, продолжительность их – от 5 с и до 30 с в 
движениях, близких к техническим приемам волейбо-
ла. Паузы отдыха между отдельными упражнениями 
зависят от быстроты восстановления работоспособ-
ности, а количество повторений – от характера зада-
ния и методики тренировки максимальной силы.

В прыжковых упражнениях для совершенство-
вания скоростной выносливости применялись по-
вторный, интервальный и соревновательный методы, 
имитационные и игровые упражнения с мячом. Про-
должительность упражнений в одной серии – 15–30 с 
при максимальной интенсивности, с интервалом от-

дыха – 1–2 мин, количество повторений данного зада-
ния в одном занятии – 4–6 раз или до появления утом-
ления.

Результаты исследований и их обсуждение. 
Совершенствование специальной физической подго-
товленности зависит от спортивной квалификации и 
выполнения тренировочных заданий по строго опре-
деленной дифференцированной методике.

Специальная физическая подготовка повышает 
функциональные возможности организма, а также 
совершенствует двигательные качества, необходи-
мые для игры в волейбол. Основными средствами 
тренировочных занятий являются упражнения, иден-
тичные по своей двигательной структуре и характеру 
нервно-мышечных усилий с движениями, присущими 
соревновательной деятельности волейболистов.

Скорость реакции реализуется в способности 
волейболиста максимально быстро оценить создав-
шуюся обстановку, а именно понять намерения и дей-
ствия партнеров и соперников при изменении игровой 
ситуации, в определении направления полета мяча и 
принять наиболее рациональное решение, опередив 
соперника. Выполнение технических приемов и так-
тических взаимодействий происходит в максималь-
но быстром темпе при непрерывно изменяющихся 
игровых ситуациях, требующих проявления реакции 
на движущийся мяч, неоднократных стартовых уско-
рений при блокировании или нападающих ударах.

Средние показатели стартовой реакции и време-
ни пробегания отдельных отрезков дистанции, т.  е. 
специальной быстроты, улучшаются с повышением 
квалификации. Латентное время реакция спортсмена 
в группе 16–18 лет – 0,52±0,04 с, а у 19–23-летних – 
0,39±0,031  с, т.  е. на 0,13  с быстрее (достоверность 
р<0,05). При пробегании дистанции в 3 м, 6 м, 9 м от-
мечается такая же тенденция, у перворазрядников 
и кандидатов в мастера спорта время лучше соот-
ветственно на 0,02; 0,03; 0,05  с, чем у спортсменов 
2 разряда.

Для совершенствования специальной быстроты 
рекомендуется использовать повторный, интерваль-
ный и соревновательный методы.

При развитии взрывной силы следует обращать 
внимание на суммарное напряжение всех участвую-
щих в движении мышц, основной работой которых яв-
ляется преодолевающая динамическая. Упражнения 
выполняются в предельном или околопредельном 
темпе, отдельные упражнения продолжаются до сни-
жения работоспособности. Длительность интервалов 
отдыха 1–3  минуты должна обеспечить относитель-
ное восстановление функциональных возможностей 
волейболиста и зависит от тренированности и квали-
фикации спортсмена. Количество повторений в заня-
тии связано с характером упражнений, их объемом.

Ведущими группами мышц у волейболистов явля-
ются мышцы –разгибатели плеча, сгибатели стопы и 
разгибатели бедра. Спортсмены более высокой ква-
лификации по сравнению с волейболистами 2 разря-
да имеют преимущество в относительной силе всех 
мышечных групп, за исключением сгибателей голени, 
бедра и туловища, которая соответственно составля-
ет: кисть: сгибание – 0,36–0,31 кг, разгибание – 0,26–
0,23 кг; предплечье: сгибание – 0,37–0,34 кг, разгиба-
ние – 0,28–0,26 кг; плечо: сгибание – 0,38–0,36 кг, раз-
гибание – 0,67–0,66 кг; голень: сгибание – 0,21–0,21 кг, 
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разгибание  – 0,77–0,72  кг; бедро: сгибание  – 0,34–
0,36  кг, разгибание – 1,91–1,71 кг; туловище: сгиба-
ние – 0,59–0,62 кг, разгибание – 2,04–1,91 кг (досто-
верность р<0,05).

Техника выполнения нападающего удара взаи-
мосвязана со следующими показателями уровня раз-
вития физических качеств волейболиста: силой раз-
гибателей голени, бедра и туловища; суммарной си-
лой более двадцати мышечных групп; прыгучестью; 
ловкостью (координационными способностями); бы-
стротой стартовой реакции и быстротой пробегания 
отрезка 3 м. Уровень развития физических качеств у 
волейболистов кандидатов в мастера спорта и перво-
разрядников характеризуется следующими показа-
телями: суммарная относительная сила разгибате-
лей голени равна 1,54±0,18 кг, разгибателей бедра – 
3,81±0,38  кг, разгибателей туловища  – 2,04±0,18  кг; 
высота прыжка с места – 79,0±7,5 см; латентное вре-
мя реакции – 0,39±0,06 с; пробегание отрезка 3 м – 
0,64±0,07 с (достоверность р<0,05).

Более трети всех игровых действий волейболи-
стов, связанных с блокированием, нападающими 
ударами, вторыми передачами, выполняются в высо-
ком прыжке, поэтому необходимо умение правильно 
и высоко прыгать. Спецификой выполнения прыж-
ковых движений являются условия жесткого лимита 
времени для понимания игровой ситуации и принятия 
решения.

Игроку нападения необходимо координировать 
все параметры прыжка с действиями связующего, с 
характером его передачи. Подобные задачи решают 
и блокирующие игроки, определяя момент начала 
движения и выноса рук над сеткой. В процессе оттал-
кивания волейболист должен уметь подчинить высо-
ту прыжка соответствующей тактической ситуации. 
У волейболистов на уровне команд мастеров высота 
подачи мяча над сеткой составляет в среднем 50 см и 
время до удара при коротких передачах – 0,3 с, время 
отталкивания – 0,21 с; при средней по высоте переда-
чи – около 60 см, время до удара – 0,5 с, время оттал-
кивания – 0,32 с; при высокой передаче – 75 см, время 
соответственно – 1,1 с и 0,39 с. С увеличением высоты 
подачи мяча над сеткой только на 10  см увеличива-
ются время отталкивания на 0,12 с и время до удара 
на 0,2  с; при увеличении высоты передачи еще на 
15 см время отталкивания повышается еще на 0,17 с 
и время до удара  – на 0,6  с (достоверность р<0,05). 
Особенности тактической ситуации обуславливают 
биомеханическую целесообразность прыжковых дей-
ствий. Формирование у волейболистов двигательной 
модели, соответствующей ожидаемым ситуациям, 
является одной из главных задач совершенствования 
умения управлять прыжковыми действиями в посто-
янно меняющихся условиях игры.

Требования к специальной прыгучести у волей-
болистов особенно велики, она обусловлена силой 
мышц ног и быстротой сокращения мышц. В зави-
симости от характера работы опорно-двигательного 
аппарата основной наиболее типичной формой сило-
вых проявлений для волейболистов является взрыв-
ная сила мышц нижних конечностей. Однако, если 
мышцы работают медленно и при постоянном на-
пряжении, равном массе отягощения, т.  е. в изоме-
трическом режиме, это не развивает их способность 
быстро и динамично сокращаться.

Совершенствуя специальную прыгучесть, волей-
болисты применяют отягощения меньшей массы. 
Работа мышц, при выпрыгивании со штангой массой 
60 кг на плечах, характерна динамическим максиму-
мом силы. Упражнения с большим отягощением уве-
личивают силовой потенциал мышц, а с небольшим 
совершенствуют способность к быстрому выпол-
нению движения. Однако применение этих средств 
полностью не решает проблемы развития взрывной 
силы, которая требует специфических моментов тре-
нировки. Необходимо увеличение специфических со-
ставляющих взрывного движения  – быстроты пере-
хода мышц к деятельному состоянию и переключения 
от уступающей работы к преодолевающей.

Более перспективен ударный метод развития 
взрывной силы и реактивной способности мышц, в 
котором стимулируют мышцы ударным растягива-
нием, предшествующим активному усилию. Следует 
использовать не отягощение, а кинетическую энер-
гию тела, накопленную им при свободном падении с 
определенной высоты. Для лучшего использования 
мышечной энергии целесообразно вначале волокна 
мышцы значительно растянуть и при этом придать им 
больше кинетической энергии, а в обратном движе-
нии активно сократить мышцу.

Для совершенствования специальной прыгучести 
используются прыжки в длину с напрыгиванием на 
возвышение, оптимальная высота которого опреде-
ляется подготовленностью волейболиста. Ориенти-
ровочно она должна быть равна 70% от максимальной 
высоты прыжка спортсмена с места. Приземляться 
следует на переднюю часть стопы, в момент касания 
исходное положение должно соответствовать началу 
отталкивания при прыжках в волейболе, т.  е. присе-
дание не должно быть значительным, а последующее 
отталкивание нужно выполнять быстро, с энергичным 
взмахом руками. Прыжки следует начинать с неболь-
шой высоты, постепенно доводя ее до оптимальной.

Скоростная выносливость необходима при вы-
полнении технических приемов и передвижений с вы-
сокой скоростью на протяжении всей игры. 

Прыжковая выносливость проявляется в много-
кратном выполнении прыжковых действий с макси-
мальными мышечными усилиями при нападающих 
ударах, блокировании, вторых передачах. Для ее 
развития используются те же методы, как и при тре-
нировке скоростной выносливости, а также круговые 
варианты нагрузок. Продолжительность серии прыж-
ков – 1–3 мин (без пауз отдыха между прыжками), ко-
личество повторений  – 5–8, интервал отдыха между 
ними – 1–4 мин, который обусловлен уровнем функ-
циональной подготовленности и квалификации спор-
тсмена.

Силовая выносливость совершенствуется с помо-
щью специальных упражнений, позволяющих предъ-
являть повышенные требования к мышцам, несущим 
основную нагрузку в игровой деятельности волейбо-
листов. Это упражнения, близкие по внешней и вну-
тренней структуре с техническими приемами. Основ-
ным режимом работы мышц является динамический 
характер, а именно преодолевающий в сочетании с 
уступающим. Используются также упражнения (в не-
значительном объеме), выполняемые в статическом 
режиме. Величина отягощений – 40–60% от доступ-
ной, темп – от умеренного до близкого к максималь-
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ному. Продолжительность выполнения отдельного 
упражнения в динамическом режиме работы мышц – 
до значительного утомления, в статическом режиме – 
10–30 с, паузы между сериями упражнений 30–90 с, 
количество повторений обычно не превышает 10–
12 раз.

Интенсификация игровой деятельности волейбо-
листов обуславливается возрастанием скорости атак, 
улучшением технических возможностей игроков при 
максимальной быстроте действий, то есть умением 
вести игру в высоком темпе без снижения эффектив-
ности выполнения технических приемов. Физические 
качества, необходимые для успешного ведения игры, 
характеризует игровая выносливость, которая совер-
шенствуется в процессе проведения игр с большим 
количеством партий (5–7) полными составами. Эф-
фективным является проведение игр уменьшенными 
составами (4x4, 3x3, 2x2), игр на время, а также ис-
пользование в процессе игры упражнений различно-
го тренирующего воздействия при достижении опре-
деленного счета или в перерывах между партиями.

Для правильного построения процесса совершен-
ствования мастерства волейболистов необходима 
взаимосвязь физической и технико-тактической под-
готовки, их рационального сочетания. Одним из кри-
териев при подборе и оценке средств специальной 
физической тренировки должно быть соответствие 
применяемых упражнений технико-тактическим дей-
ствиям.

Выводы. Быстрота конкретного движения обе-
спечивается главным образом за счет приспособле-
ния моторного аппарата к заданным условиям реше-
ния двигательной задачи и овладения рациональной 
мышечной координацией для полноценного исполь-
зования индивидуальных возможностей нервно-
мышечной системы.

Для стимуляции напряжения мышц можно приме-

нять упражнения, при которых внешним механическим 
раздражителем является не столько масса отягоще-
ния, сколько энергия, накопленная при свободном 
падении. Преимущества такого способа стимуляции 
мышечного напряжения в том, что происходит очень 
быстрое развитие максимума динамического усилия 
значительно больше, чем в других случаях, которое 
достигается без использования дополнительного 
отягощения. Переключение мышц от уступающей ра-
боты к преодолевающей происходит очень быстро, 
при этом значительный потенциал напряжения мышц 
и отсутствие дополнительного отягощения тела обе-
спечивают более мощную работу мышц в фазе оттал-
кивания и большую скорость их сокращения.

При совершенствовании специальной выносли-
вости (скоростной, прыжковой, силовой) и других 
физических качеств, необходимых для выполнения 
нападающих ударов, особое внимание следует уде-
лять развитию силы разгибателей голени, бедра и 
туловища, прыгучести, координационным способно-
стям (особенно в безопорном положении), стартовой 
реакции, быстроте преодоления коротких отрезков.

Комплекс упражнений, используемых для улуч-
шения специальной физической подготовленности, 
должен обеспечивать оптимальную взаимосвязь 
уровня физического и функционального состояния, 
а также технико-тактическую подготовку в их рацио-
нальном сочетании, что дает возможность эффектив-
но решать задачи тренировочного процесса.

Перспективы дальнейших исследований. 
Анализ факторов, определяющих проявление специ-
альной подготовки спортсменов, позволит подобрать 
наиболее эффективную методику, обеспечивающую 
в достаточной степени соответствие специфическим 
требованиям тренировочной и соревновательной де-
ятельности волейболистов.
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спеціальної фізичної підготовки волейболістів та її складових: швидкості, сили, витривалості. Матеріал і методи: обстежу-
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валися спортсмени (кандидати у майстри спорту, I і II розрядів) у віці від 16 до 23 років у кількості 40 чоловік; досліджувалися 
спеціальна швидкість та її складові: латентний час реакції, швидкість окремих рухів; максимальна сила у динамічному та 
ізокінетичному режимах роботи; витривалість  – швидкісна, стрибкова, силова. Результати: при використанні запропо-
нованого комплексу вправ відмічено поліпшення показників швидкісної та стрибкової витривалості, швидкісно-силових 
здібностей при стимуляції напруги м'язів в умовах розвитку максимуму динамічного зусилля. Виводи: визначено умови й 
методи для ефективного проведення тренувального процесу, який забезпечує оптимальний взаємозв'язок рівнів фізичного 
і функціонального станів, техніко-тактичної підготовки.

Ключові слова: спеціальна швидкість, сила, стрибучість, витривалість, тренувальний процес.

Abstract. Bogush V., Getmantsev S., Sokol O., Reznichenko O., Kuvaldina O., Yatsunskiy Y. Perfection of the 
special preparation of volleyball players. Purpose: to develop and apply the complex of exercises for perfection of the spe-
cial physical preparation of volleyball players and its constituents: special quickness, force, endurance. Material and Methods: 
sportsmen (candidates in sport masters, I and II digits) inspected in age from 16 to 23 in an amount 40 persons; the special 
quickness and its constituents are probed: latent period of the reaction, the speed of individual movements; maximum force in 
various modes; endurance – speed, hopping, power. Results: at drawing on the offered complex of exercises the improvement of 
indexes of speed and endurance hopping, speed-power capabilities is marked at stimulation of tension of muscles in the condi-
tions of development of a maximum of dynamic effort. Conclusions: terms and methods are certain for the effective conducting of 
training process, which provides optimum intercommunication of levels of bodily and functional conditions, technical and tactical 
preparation.

Keywords: special quickness, force, jumping ability, endurance, training process.
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