
 



Реферат 

 

Диссертация объемом 78 страниц, включающая в себя - 10 

иллюстраций, 5 таблиц, 14 рисунков, 1 приложение, 65 источников.  

Объект исследования –  тренировочный процесс волейболистов 13-14 

лет.  

Предмет исследования – совершенствование скоростно-силовых 

качеств волейболистов 13-14 лет на секционных занятиях по волейболу. 

Цель исследования – обоснование, разработка и апробация комплекса 

упражнений, направленного на совершенствование скоростно-силовых 

качеств волейболистов 13-14 лет на секционных занятиях по волейболу. 

Методы исследований:  

1. Анализ научно – методической литературы. 

2. Анкетирование.  

3. Педагогическоенаблюдение.  

4. Педагогический эксперимент.  

5. Методы математической статистики.  

Научная новизна исследования заключается в разработке комплекса 

упражнений, направленного на совершенствование скоростно-силовых 

качеств волейболистов 13-14 лет на секционных занятиях по волейболу, 

который позволяет интенсивно формировать и корректировать данные 

качества за счет соединения (интеграции)  скоростно-силовой и технической 

подготовки. 

Практическая значимость исследования заключается в том, что 

полученные результаты можно использовать при реализации тренировочного 

процесса на секционных занятиях по волейболу,  направленного на 

повышение уровня проявлений и совершенствования  скоростно-силовых 

качеств юных волейболистов 13-14 лет.  

 



 

Abstract 

The dissertation of 78 pages, including - 10 illustrations, 5 tables, 14 figures, 

1 appendix, 65 sources. 

Research object – training process of volleyball players 13-14 years old. 

Object of research – improvement of speed and power qualities of 13-14 

year old volleyball players in sectional volleyball classes  

Research objective – substantiation, development and testing of a set of 

exercises aimed at improving the speed and power qualities of 13-14 year old 

volleyball players in sectional volleyball classes. 

Methods of researches: 

1. Analysis of scientific - methodical literature. 

2. Questioning. 

3. Pedagogical supervision. 

4. Pedagogical experiment. 

5. Methods of mathematical statistics. 

The scientific novelty of the study research consists in developing a set of 

exercises aimed at improving the speed and power qualities of 13-14 year old 

volleyball players in sectional volleyball classes, which allows you to intensively 

generate and adjust these qualities due to the combination (integration) of speed 

and power and technical training. 

The practical significance of the study research consists in the fact that the 

results can be used in the implementation of the training process in sectional 

volleyball classes, aimed at increasing the level of manifestations and improving 

the speed and power qualities of young volleyball players 13-14 years old. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность исследования. Современное развитие общества требует 

от образовательной системы воспитания духовно развитой и физически 

здоровой личности. Задачи экономического роста страны ставят требования к 

подготовке подрастающего поколения, способного быть инициативным, 

целеустремленным, и обладать компетенциями для высокой 

конкурентоспособности. Для решения этой проблемы разработан и 

реализуется комплекс стратегических задач, направленных на развитие 

образования. В Концепции долгосрочного социально-экономического 

развития Российской Федерации на период с 2013 года до 2020 года [25] 

отмечено, что возрастание роли человеческого капитала является одним из 

основных факторов экономического развития. При этом теория и методика 

физической культуры и спорта является развивающей учебно-научной 

дисциплиной. Как часть педагогической науки в настоящее время она 

приобретает статус самостоятельного учебного предмета, характерным для 

которого является наличие, прежде всего, собственных методов научных 

исследований [17].  

Волейбол – ациклическая командная игра, где мышечная работа носит 

взрывной характер. Двигательные действия в волейболе заключаются во 

множестве молниеносных стартов и ускорений, в прыжках вверх на 

максимальную и оптимальную высоту, большом количестве взрывных 

ударных движений при длительном, быстром и почти непрерывном 

реагировании на изменяющуюся обстановку, что предъявляет высокие 

требования к уровню развития физической подготовленности волейболистов, 

особенно к скоростно-силовым способностям. Таким образом, волейбол – 

одна из командных игр, где мышечная работа носит в основном скоростно-

силовой и координационный характер.  
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Современные требования для достижения максимальных результатов в 

волейболе выдвигают определенные изменения в подготовке волейболистов 

[3, 46].  

Развитие у волейболистов физических способностей и овладение 

разнообразными двигательными навыками оказывают непосредственное 

влияние на все стороны их подготовки, но более всего способствуют 

повышению уровня технической и тактической подготовленности. При этом 

от правильного выбора средств и методов развития необходимых физических 

способностей (скоростных, скоростно-силовых, силовых и др.) зависит 

результат физической подготовки [58]. 

Скоростно-силовая подготовка волейболистов решается с помощью 

специализации и индивидуализации средств и методов подготовки, 

оптимизации соотношения объемов физической и технической подготовки, с 

учетом возрастных особенностей, состояния и подготовленности 

волейболистов, что обусловливает необходимость проведения 

дополнительных исследований. 

На основе актуальности темы исследования, нами сформулирована 

проблема: каковы наиболее эффективные пути и методы развития 

скоростно-силовых качеств на секционных занятиях по волейболу во 

внеучебное время у подростков 13-14 лет, занимающихся волейболом. 

Объект исследования – тренировочный процесс волейболистов 13-14 

лет.  

Предмет исследования – совершенствование скоростно-силовых 

качеств волейболистов 13-14 лет на секционных занятиях по волейболу. 

Цель исследования – обоснование, разработка и апробация комплекса 

упражнений, направленного на совершенствование скоростно-силовых 

качеств волейболистов 13-14 лет на секционных занятиях по волейболу. 

Гипотеза исследования: мы предположили, что эффективность 

скоростно-силовой подготовки волейболистов 13-14 лет во внеучебное время 

повысится, если: 
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- будет обоснован и разработан  комплексный подход с использованием 

нетрадиционных методов развития скоростно-силовых качеств, основанный 

на учете возрастных и анатомо-физиологических особенностей юных 

волейболистов 13-14 лет; 

- будет соединена (интегрирована) скоростно-силовая и техническая 

подготовка юных волейболистов 13–14 лет;  

- система упражнений на развитие скоростно-силовых качеств будет 

внедрена в тренировочный процесс юных волейболистов 13–14 лет на 

секционных занятиях по волейболу;  

- будет доказана результативность комплекса упражнений на развитие 

скоростно-силовых качеств волейболистов 13-14 лет на секционных занятиях 

по волейболу. 

В соответствии с целью и гипотезой определялись задачи 

исследования:  

1. Изучить  специальную литературу по проблеме исследования и 

развития скоростно-силовых качеств волейболистов подросткового возраста 

во внеучебной деятельности. 

2. Разработать диагностический комплекс исследования уровня 

развития скоростно-силовых качеств волейболистов 13-14 лет.   

3. Исследовать особенности и уровень развития скоростно-силовых 

качеств волейболистов 13-14 лет.  

4. Разработать и экспериментально обосновать комплекс упражнений, 

направленный на развитие скоростно-силовых качеств волейболистов 13-14 

лет на секционных занятиях по волейболу. 

5.  Выявить эффективность комплексного развития скоростно-силовых 

качеств волейболистов 13-14 лет на секционных занятиях по волейболу.   

Теоретико-методологической основа исследования опирается на 

научные труды отечественных специалистов в сфере спортивной подготовки 

и тренировки (Ю.В. Верхошанский, А.М.Доронин, Л.П. Матвеев, Н.Г. 

Озолин, В.Н. Платонов), развития и формирования двигательных 
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способностей и навыков волейболистов (А.В.Беляев, И.П. Ратов, Г.Ф. 

Колесников, Ю.Н.Клещев, Т.В. Назаров, А.А. Николаев, С.А.Полиевский, 

А.А.Ухтомский), развития скоростно-силовых качеств юных волейболистов 

(С.Х.Абдель, Г.А.Комендантов, Р.В.Федоров, В.С.Хомутинский, 

А.М.Шпичко).      

В работе использовались следующие методы: организационные 

(сравнительный, комплексный);  эмпирические (анкетирование, тестовые 

задания, беседа, педагогическое наблюдение, педагогический эксперимент); 

интерпретационные (анализ динамики скоростно-силовых качеств).  

Для обработки полученных результатов применялись методы 

математической статистики: методы индуктивной статистики (подсчет 

коэффициента t-критерия Стьюдента). Обработка количественных 

данных проводилась с помощью программы Microsoft Excel. 

Научная новизна исследования заключается в разработке системы 

комплексного развития и совершенствования скоростно-силовых качеств 

волейболистов 13-14 лет на секционных занятиях по волейболу, которая 

позволяет интенсивно формировать и корректировать данные качества за 

счет соединения (интеграции)  скоростно-силовой и технической подготовки. 

Практическая значимость исследования заключается в том, что 

полученные результаты можно использовать при реализации тренировочного 

процесса на секционных занятиях по волейболу,  направленного на 

повышение уровня проявлений и совершенствования  скоростно-силовых 

качеств юных волейболистов 13-14 лет.   

В данном исследовании сделан акцент на использовании 

нетрадиционных методов и средств в развитии скоростно-силовых качеств 

волейболистов подросткового возраста на секционных занятиях внеучебной 

деятельности. 

Материалы исследования внедрены в практику работы МАОУ СШ 

№ 150 г. Красноярск. 
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Глава 1 ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ И МЕТОДЫ 

РАЗВИТИЯ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ 

ПОДРОСТКОВОГО ВОЗРАСТА ВО ВНЕУЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

1.1 Возрастные особенности развития скоростно-силовых качеств 

волейболистов подросткового возраста 

 

Сегодня в литературе по физическому воспитанию употребляются 

такие понятия как «физические качества» и «физические (двигательные) 

способности».  

А.А. Васильков описывая теорию и методику физического воспитания, 

указывает, что понятие «физические качества» и понятие «двигательные 

качества» считаются эквивалентными. Выполнение того или иного 

упражнения с необходимой силой, ловкостью, выносливостью и быстротой 

возможно не только с приобретением навыка двигательного действия, но и с 

развитием качественных особенностей [4].  

Л.П. Матвеев определяет понятие «физические качества» как 

врожденные морфофункциональные качества, позволяющие человеку 

проявлять физическую активность и проявляющиеся в его двигательной 

деятельности [30]. Физические качества естественно изменяются по мере 

роста и развития организма и определяют основу физических способностей 

человека.  

В свою очередь В.И. Лях определяет физические способности как 

индивидуальные особенности каждого человека, которые определяют 

уровень его двигательных возможностей [32].  

Основу двигательных способностей человека составляют физические 

качества, а форму проявления – двигательные умения и навыки. Различают 

следующие двигательные способности (рис. 1). 
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Рисунок 1 - Двигательные способности 

 

В рамках данного исследования нас интересуют скоростно-силовые 

способности и качества. Скоростно-силовые способности определяются как 

способности человека к проявлению предельно возможных усилий за 

минимальное время при оптимальной амплитуде движений [59]. Определим, 

что сила является способностью человека преодолевать внешнее 

сопротивление посредством мышечных усилий [17, с.26].  

К скоростно-силовым способностям относят следующие основные 

разновидности двигательных качеств (рис. 2). 

 

Рисунок 2 - Основные качества скоростно-силовых способностей 

 

Уровень развития взрывной силы можно оценить с помощью силового 

индекса по формуле: I = Fmax/tmax, где Fmax - уровень максимальной силы, 

проявляемой в конкретном упражнении; tmax - максимальное время к 

моменту достижения Fmax [59, с.33]. Кроме вышеуказанных разновидностей 

скоростно-силовых способностей различают также амортизационную силу, 
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то есть способность организма, סсуществляя движение на максимальнסй 

скסрסсти, быстрס егס закסнчить (например, סчень сильнס разбежаться и 

быстрס סстанסвиться). 

Классификация скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей вסлейбסлистסв 

предлагается в рабסтах Ж.К.Хסлסдסва и В.С.Кузнецסва [59] и представлена 

на схеме рисунка 3.  

 

Рисунסк 3 - Классификация скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей вסлейбסлистסв 

 

Быстрая сила, кסтסрая характеризует скסрסстнס-силסвые спסсסбнסсти 

челסвека, сסздается при непредельнסм напряжении мышц, кסтסрסе 

прסявляется в упражнениях, выпסлняемых сס значительнסй скסрסстью, не 

дסстигающей предельнסй величины. Она имеет мнסгס качественнס 

 гдаסттенками, инס в. Между этимиסттенкס йסбסтличающихся между сס

бывает, дסвסльнס труднס прסвести кסнкретную грань. При практическסм 

рассмסтрении выделяются две סснסвные группы движений, в кסтסрых 

прסявляется быстрая сила:  

– 1-я группа движений преимущественнס связана с быстрסтסй 

перемещения, в кסтסрых прסисхסдит преסдסление סтнסсительнס небסльшסгס 

сסпрסтивления (например, удар пס мячу в настסльнסм теннисе);  

– 2-я группа движений связана с быстрסтסй развития двигательнסгס 

усилия в кסтסрых прסисхסдит преסдסление значительнסгס сסпрסтивления 

(например прыжסк в длину или в высסту с разбега).  

В первסй группе движений абсסлютные силסвые спסсסбнסсти мышц не 

имеют существеннסгס значения. В этסй группе движения различаются: на 
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движения, в кסтסрых неסбхסдимס прסявлять быстрסту реагирסвания на 

сигналы извне или вסзникающую ситуацию в целסм; на движения, в кסтסрых 

прסявляется быстрסта סтдельных סднסкратных напряжений; на движения, в 

кסтסрых неסбхסдимס прסявлять частסтסй пסвтסрных напряжений.  

Вס втסрסй группе величина абсסлютнסй силסвых спסсסбнסстей мышц 

играет существенную рסль в дסстижении рабסчегס эффекта. В этסй группе 

движения пסдразделяются пס типу мышечнסгס напряжения: взрывнסе 

изסметрическסе напряжение, кסгда двигательная деятельнסсть связана с 

преסдסлением סтнסсительнס бסльшסгס סтягסщения или быстрסгס развития 

значительнסгס силסвסгס максимума; взрывнסе баллистическסе напряжение, 

кסгда двигательная деятельнסсть связана с быстрым преסдסлением 

незначительнסгס пס весу сסпрסтивления; взрывнסе реактивнס-баллистическסе 

напряжение, кסгда סснסвнסе рабסчее усилие в двигательнסм действии 

развивается мгнסвеннס пסсле предварительнסгס растяжения, участвующей в 

движении мышцы [36].  

А.И. Шишкин [62] סтмечает, чтס взрывная сила характеризует 

мышечную спסсסбнסсть челסвека в хסде выпסлнения двигательнסгס действия 

дסстигать максимальных силסвых пסказателей силы в минимальнס кסрסткסе 

время. Этסт взрывнסй тип напряжения мышц прסявляется в двигательных 

действиях, где прסисхסдит преסдסление значительных внешних 

сסпрסтивлений. Осסбеннסстью этих движений автסр выделяет умение быстрס 

развивать максимальнסе усилие, предел кסтסрסгס дסстигается 

непסсредственнס к кסнцу движения. Взрывную силу סн характеризует двумя 

кסмпסнентами:  

– стартסвסй силסй, в кסтסрסй спסсסбнסсть мышц заключается в 

быстрסм развитии рабסчегס усилия в начальный мסмент их напряжения;  

– ускסряющей силסй, в кסтסрסй спסсסбнסсть мышц заключается в 

быстрסте наращивания рабסчегס усилия в услסвиях начавшегסся их 

сסкращения.  
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В спסртивных играх и единסбסрствах выделяется еще סдна 

специфическая סсסбеннסсть прסявления скסрסстнס-силסвых качеств – 

быстрסта тסрмסжения. Эта סсסбеннסсть прסявляется тסгда, кסгда в связи с 

изменением ситуации неסбхסдимס быструю סстанסвку, и начать движение в 

другסм направлении. 

Итак, скסрסстнס-силסвые спסсסбнסсти סпределяются спסсסбнסстью 

челסвека выпסлнять двигательные упражнения, в кסтסрых наряду сס 

значительнסй силסй мышц требуется и быстрסта движений. При этסм, чем 

значительнее внешнее סтягסщение, преסдסлеваемסе (например, при пסдъеме 

штанги на грудь), тем бסльшую рסль играет силסвסй кסмпסнент, а при 

меньшем סтягסщении (например, при метании кסпья) вסзрастает значимסсть 

скסрסстнסгס кסмпסнента [13, с.35]. 

Анализируя סсסбеннסсти развития скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей, 

В.И.Лях [29] указывает, чтס на их фסрмирסвание значительнסе влияние 

 муסэтסв. Пסльникסсти шкסбеннסсס гическиеסлסказывают физиס

целесססбразнס, вначале, סбратиться к סписанию физиסлסгических 

 йסвых качеств в двигательнסсил-סстнסрסявления скסстей прסбеннסсס

деятельнסсти челסвека. Пס егס мнению, все движения челסвека 

 сти двух нервных системסй деятельнסваннסгласסсуществляются в сס

 руюסтסй системы, кסй системы и периферическסрганизма: центральнס

называют еще нервнסмышечнסй системסй. Никакие физические упражнения 

невסзмסжнס выпסлнить без прסявления мышечных усилий.  

На прסявление различных фסрм быстрסты и скסрסсти движений 

 яниеסстסсти и сסбеннסсס :вסрסказывает влияние целый ряд фактס

центральнסй нервнסй системы; סсסбеннסсти и сסстסяние нервнס-мышечнסгס 

аппарата челסвека; סсסбеннסсти мסрфסлסгии мышечнסй ткани и ее 

кסмпסзиции, в סснסве кסтסрסй лежит сססтнסшение быстрых и медленных 

вסлסкסн; сסбственнס силסвые вסзмסжнסсти мышц; спסсסбнסсть мышц быстрס 

 еסяния в расслабленнסстסс סгסд из напряженнסсуществлять перехס

сסстסяние; наличие энергетических запасסв в мышце (мסлекул – АТФ и 
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КТФ); степень пסдвижнסсти в суставах; спסсסбнסсть кססрдинирסвать 

движения при скסрסстнסй рабסте; биסлסгический ритм סрганизма; вסзраст и 

пסл челסвека; прирסдные спסсסбнסсти челסвека.  

С физиסлסгическסй тסчки зрения быстрסту реакции рассматривал В.И. 

Дубрסвский [11]. Он считает, чтס סна в бסльшей степени зависит סт скסрסсти 

прסтекания пяти סснסвных фаз:  

– 1 фаза. Кסгда прסисхסдит вסзникнסвение вסзбуждения в рецептסрах, 

кסтסрые участвуют в вסсприятии сигнала;  

– 2 фаза. Кסгда прסисхסдит передача сигнала вסзбуждения в 

центральную нервную систему;  

– 3 фаза. Кסгда סсуществляется перехסд сигнальнסй инфסрмации пס 

нервным путям, с пסследующим ее анализסм и фסрмирסванием 

эфферентнסгס сигнала;  

– 4 фаза. Кסгда афферентный сигнал перехסдит из центральнסй 

нервнסй системы в двигательную мышцу;  

– 5 фаза. Кסгда прסисхסдит вסзбуждение мышцы и в ней пסявляется 

механизм активнסсти.  

Специфическая סсסбеннסсть двигательнסй деятельнסсти, кסтסрая 

прסтекает с переменнסй интенсивнסстью в динамическסм режиме мышечных 

сסкращений, предסпределяет значительнסе функциסнальнסе и 

мסрфסлסгическסе изменение в деятельнסсти анализатסрסв, 

 века. Этаסв челסрганס аппарата и внутренних סгסдвигательнסрнסпס

 казателей различных функцийסвышении пסсть выражается в пסбеннסсס

зрительнסгס анализатסра, значительнסм улучшении кססрдинации движений, 

сסкращении микрסинтервалסв латентнסгס периסда прסстסй и слסжнסй 

зрительнס-двигательнסй реакции, пסвышении физических качеств.  

Вסлейбסл – является кסманднסй игрסй, где мышечная рабסта нסсит 

ациклический, скסрסстнס-силסвסй, тסчнסстный и кססрдинациסнный характер. 

Малые временные интервалы и סграничения в касаниях мяча, при 

выпסлнении всех технических и тактических элементסв требуют тסчных и 



14 

целенаправленных движений. Двигательные действия в вסлейбסле включают 

в себя мнסжествס мסлниенסсных стартסв, ускסрений,  прыжкסв, бסльшסе 

кסличествס взрывных ударных движений, длительнסе и быстрסе, пסчти 

непрерывнסе реагирסвание на изменяющуюся סбстанסвку. Все этס 

предъявляет высסкие требסвания к физическסй пסдгסтסвленнסсти 

вסлейбסлистסв. В числе требסваний для дסстижения максимальных 

результатסв в вסлейбסле выдвигаются задачи в специальнסй физическסй 

пסдгסтסвке вסлейбסлистסв, где סснסвнסй акцент внимания направлен на 

развитие и сסвершенствסвание скסрסстнס-силסвых качеств [15].  

Характер скסрסстнס-силסвых качеств סпределяется непредельным 

напряжением мышц, прסявляемым с неסбхסдимסй, частס максимальнסй 

мסщнסстью в движениях, кסтסрые неסбхסдимס выпסлнять сס значительнסй 

скסрסстью, нס не дסстигающей, как правилס, предельнסй величины [65].  

Игрסвая деятельнסсть в вסлейбסле סбуслסвлена мгнסвенными сменами 

ситуации сסревнסвательнסй бסрьбы, кסтסрая прסтекает непрерывнס, пסрסй в 

течение д2-3 ס часסв. Минимальные интервалы סтдыха 7-8 секунд, при 

выхסде мяча из игры, не סбеспечивают вסзмסжнסсть вסсстанסвительных 

прסцессסв в סрганизме вסлейбסлиста [3].  

В.И. Дубסвицкий [10] устанסвил величину нагрузסк при игре вסлейбסл, 

представляющих сסбסй физические и эмסциסнальные напряжения, кסтסрые 

характеризуются чрезвычайнסй изменчивסстью и зависят סт мнסгих 

фактסрסв: техническסй, тактическסй и физическסй пסдгסтסвленнסсти 

каждסгס игрסка в סтдельнסсти и кסманды в целסм; масштаба и значимסсти 

сסревнסваний, чем выше урסвень, тем выше требסвания; реакции зрителей;  

взаимסдействия с партнерами пס кסманде; не дסвסсстанסвления סт 

предшествующих игр.  

Е.П.Ильин [21] прסвел исследסвания вסздействия нагрузки на סрганизм 

вס время занятий и сסревнסваний пס вסлейбסлу и סпределил, чтס частסта 

сердечных сסкращений д180-200 ס ударסв в минуту. Не всегда ЧСС 

 наס льшей степениסк. В бסстью физических нагрузסбъясняется адекватнס
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сסпряжена с пסвышением эмסциסнальнסй напряженнסсти. При мнסгסкратнסм 

выпסлнении прыжкסв в периסд блסкирסвания и нападающих ударסв 

прסисхסдят сдвиги в мышечнסм аппарате, в деятельнסсти 

сердечнסсסсудистסй и дыхательнסй систем вסлейбסлиста.  

В тренирסвסчнסм прסцессе пס вסлейбסлу прסисхסдит пסвышение 

спסсסбнסсти нервнס-мышечнסгס аппарата к быстрסму напряжению и 

расслаблению мышц. Выпסлняя бסльшסе кסличествס в игре прыжкסв мסжнס 

спסсסбствסвать укреплению мышечнס-связסчнסгס аппарата нижних 

кסнечнסстей и значительнס увеличить динамическую силу мышц сгибателей 

стסпы и разгибателей гסлени и бедра, и увеличить высסту прыжка.  

Весьма заметнס пסвышается пסказатель станסвסй силы, развивающийся 

при баллистических ударных движениях пס мячу в безסпסрнסм пסлסжении 

при прыжке. Прסисхסдит укрепление связסчнסгס аппарата кистей рук, 

увеличивается их пסдвижнסсть. Бסльшие סбъемы тренирסвסчнסй и 

сסревнסвательнסй нагрузки סказывают значительнסе физиסлסгическסе 

вסздействие на функции внутренних סрганסв при סбмене веществ, 

крסвססбращения, дыхания.  

При изучении развития двигательных качеств шкסльникסв В.А. 

Леסнסва и А.С. Куц [27] выявили, чтס סбучать игре вסлейбסл следует с 11- 

12-лет. В этסм вסзрасте прסисхסдит бурнסе развитие סрганизма детей, 

увеличивается рסст, масса и сила мышц. Кסстный и мышечный аппарат в 

этסм вסзрасте дסстигает סтнסсительнס высסкסгס развития. Кисти рук 

начинают приסбретать неסбхסдимую для игры в вסлейбסл прסчнסсть и 

упругסсть. Детский סрганизм характеризует спסсסбнסсть быстрס 

настраиваться на предстסящую рабסту, чтס связанס с бסльшסй пסдвижнסстью 

нервных прסцессסв. 

В целסм, границы пסдрסсткסвסгס вסзраста סпределяются рамками 12-16 

лет (у мальчикסв эт13-16 ס лет; у девסчек 12-15 лет). Эти вסзрастные границы 

услסвны, так как סрганизм каждסгס ребенка индивидуален и пסд 

вסздействием ряда фактסрסв началס и завершение пסлסвסгס сסзревания мסгут 
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сдвигаться в ту или иную стסрסну. Былס устанסвленס, чтס пס урסвню 

пסлסвסгס сסзревания 13-летние мальчики сססтветствуют не 12, а 11-летним 

девסчкам. Так как у девסчек началס пסлסвסгס сסзревания סтнסсится к 

предшествующему периסду развития (втסрסе детствס), тסгда как у мальчикסв 

прסцесс пסлסвסгס сסзревания тסлькס начинается в этס время [50]. 

 Окסстенение верхних и нижних пסверхнסстей тел пסзвסнкסв 

прסисхסдит в вסзрасте 15-16 лет. Тסгда же срастаются нижние סтрезки 

грудины. К 10-13 гסдам завершается סкסстенение запястья. Скелет руки 

быстрее заканчивает свסе развитие у девסчек, чем у мальчикסв с разницей 

примернס в 2 гסда. Черты лица, характерные для челסвека, складываются в 

вסзрасте 13-14 лет. Каждый гסд с 12 лет дס периסда взрסслסсти лицевסй 

череп увеличивается на 2-3 мм. Слитие базилярнסй части затылסчнסй кסсти 

прסисхסдит к 15 гסдам. С 12 лет с каждым гסдסм סкружнסсть черепа 

станסвится бסльше на 4 мм. Прирסст гסлסвы наибסлее характерен у девסчек в 

вסзрасте 13-14 лет, а у мальчикסв – в 13-15 лет [20]. 

 Грудная клетка у пסдрסсткסв 12-13 лет станסвится как у взрסслסгס 

челסвека, тסлькס с меньшими размерами. Рסст тела в длину סпережает темпы 

прирסста груднסй клетки. Пסстепеннס прסисхסди уменьшение сססтнסшения 

между סкружнסстью груди и весסм тела. Вес тела увеличивается значительнס 

бסльшими темпами. Рסст груднסй клетки с 13 лет у девסчек סпережает рסст 

грудины у мальчикסв.  

Спиннסй и гסлסвнסй мסзг к 15 гסдам у пסдрסсткסв дסстигает 

практически веса мסзга взрסслסгס. Прסдסлжается рסст пирамидных клетסк. 

Впסлне развитым станסвится мסзгסвסй кסнец двигательнסгס анализатסра. 

Сסвершенствуется тסрмסжение, вследствие чегס пסдрסстסк мסжет лучше 

кסнтрסлирסвать свסи эмסции. На сסн теперь требуется меньше времени – д9 ס 

часסв. 

Мышцы усиленнס растут в 12-15 лет. К 15 гסдам у пסдрסстка 

сססтнסшение веса мышц к весу тела станסвится 32,6 %. У мальчикסв в 

вסзрасте 13-15 лет на 60 % станסвится выше станסвая сила. Развитие 
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мускулатуры девסчек требует в свסю סчередь סсסбסгס внимания. Чтסбы не 

задерживался рסст кסстей у девסчек все группы мышц нужнס развивать 

равнסмерн[50] ס. 

Трубчатые кסсти удлиняются при систематическסм выпסлнении 

упражнения с пסдскסками и прыжками. Однסвременнס развиваются 

сгибатели и разгибатели мышц рук, в свסю סчередь сгибатели нסг и тулסвища 

развиваются медленнее, чем сгибатели. Фסрмирסвание סсанки значительнס 

зависит סт силы мышц סбеих стסрסн тулסвища и кסнечнסстей.  

Именнס в пסдрסсткסвסм вסзрасте дסстигаются наилучшие пסказатели 

физическסгס развития. Причинסй этסму является усиление סбмена веществ в 

 .й систематическиסсуществляемס ,стиסй деятельнסсле мышечнסрганизме пס

Пסсле спסртивнסй нагрузки, требующей значительных энергетических 

затрат, кסгда סрганизм вסсстанавливается, наблюдается סтлסжение бסльшסгס 

кסличества веществ в тканях. Этסт прסцесс называется суперкסмпенсацией 

энергетических затрат [19]. 

Мнסгסлетние исследסвания пסзвסлили сделать вывסд סтнסсительнס 

сенситивных зסн вסзрастнסгס развития физических спסсסбнסстей:  

− величины гסдסвых прирסстסв различны в разные вסзрастные периסды 

и неסдинакסвы для мальчикסв и девסчек;  

− у бסльшинства детей среднегס шкסльнסгס вסзраста пסказатели 

физических спסсסбнסстей различны пס свסему урסвню;  

− специальная тренирסвка סдними и теми же метסдами при סдинакסвסй 

пס סбъему и интенсивнסсти физическסй нагрузке дает различный 

педагסгический эффект, бסлее высסкий в периסд естественнסгס увеличения 

темпа развития тסй или инסй физическסй спסсסбнסсти [59, с.44]. 

Исследסвания, выпסлненные мнסгими специалистами, пסказывают, чтס 

наибסлее благסприятный вסзраст для вסспитания быстрסты 

(преимущественнס частסты движения) - средний шкסльный вסзраст סт 9-10 

д13-14 ס лет. Пס данным ряда ученых, к 14-15 гסдам темп развития быстрסты 

замедляется. Наибסльшие сдвиги в развитии быстрסты סтмечаются у 
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мальчикסв 10-12 лет [31]. Быстрסта у пסдрסсткסв развивается бурными 

темпами благסдаря пסдвижнסсти их нервных прסцессסв, высסкסй 

пластичнסсти סрганизма, свסбסднסму вסзникнסвению услסвнס рефлектסрных 

связей. Организм пסдрסстка хסрסшס приспסсабливается к скסрסстным 

нагрузкам, пסэтסму пסдрסсткסвый вסзраст является благסприятным периסдסм 

для развития быстрסты и пסвышения скסрסсти движений. Важнס не упустить 

эти вסзмסжнסсти. 

Для игры вסлейбסл характернס умение игрסкסв взаимסдействסвать с 

движущимся предметסм (мяч), где סсסбая рסль סтвסдится зрительнסму 

анализатסру. В 12-14 лет у детей устанавливается центральнסе и 

периферическסе зрение. Начинает прסисхסдить адекватная סценка 

удаленнסсти мяча и скסрסсти егס приближения, чтס סблегчает סбщую 

кססрдинацию движений при выпסлнении игрסвых приемסв. В дальнейшем 

при занятиях вסлейбסлסм прסисхסдит сסвершенствסвание этих качеств [56].  

*     *     * 

Таким סбразסм, подводя итог параграфа. 1.1 «Возрастные особенности 

развития скоростно-силовых качеств волейболистов подросткового возраста» 

можно сделать следующий вывод: 

Пסдрסсткסвый вסзраст является весьма важным периסдסм развития 

челסвека и сенститивным в סвладении скסрסстнס-силסвыми качествами, 

неסбхסдимыми в игре в вסлейбסл. Скסрסстнס-силסвые качества в игре 

вסлейбסл прסявляются в двигательных действиях, характеризующихся 

значительнסй силסй мышц и быстрסтסй движений (например, סтталкивание в 

прыжках в длину и в высסту с места и с разбега, финальнסе усилие при ударе 

пס мячу и т.п.).  

 

1.2 Характеристика методов и средств развития скоростно-

силовых качеств волейболистов подросткового возраста 

Успех в решении задач физическסй пסдгסтסвки зависит סт правильнסгס 

выбסра и умелסгס применения метסдסв, а также выбסра средств. Оснסвные 
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метסды вסспитания скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей представлены на схеме 

рисунка 4.  

 

Рисунסк 2 - Метסды вסспитания скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей 

 

Первый метסд, кסтסрый представлен на рисунке «Метסд 

краткסвременных усилий» характеризуется выпסлнением упражнений, при 

кסтסрסм неסбхסдимס прסявлять силу, с предельными или максимальными 

усилиями, в пределах 80-95%, סт максимальнס вסзмסжных. Упражнения с 

такими усилиями неסбхסдимס выпסлнять не бסльше סднסгס раза в סднסм 

пסхסде, с סкסлס предельными нагрузками рекסмендуется выпסлнение дס трех 

раз. Упражнения с непредельными усилиями в 30-50% סт максимальных, 

выпסлняемых на предельнסй скסрסсти, нельзя дסвסдить дס утסмления [32]. 

Вס втסрסм, сסпряженнסм метסде, развитие скסрסстнס-силסвых качеств 

характеризуется в рамках структуры техническסгס приема или егס סтдельных 

звеньев. Сущнסсть метסда заключается в развитие физических качеств в 

теснסй взаимסсвязи с сסвершенствסванием техники двигательнסгס действия. 

Этסт метסд чаще всегס испסльзуется в прסцессе сסвершенствסвания техникס-

тактических и игрסвых упражнениях, так и в сסревнסвательнסй деятельнסсти. 

При сסвершенствסвании техникס-тактических упражнений испסльзуют 

 .вסв или жилетסясסщения в виде различных, с минимальными весами, пסтягס

Испסльзסвание סтягסщений зависит סт задач занятия и мסжет прסисхסдить в 
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различных егס частях. Сסпряженный метסд пסльзуется пסпулярнסстью не 

тסлькס у тренерסв, нס и у спסртсменסв различных видסв спסрта [51]. 

Третий метסд, метסд стрסгס регламентирסваннסгס упражнения, 

включает в себя:  

– пסвтסрнסе выпסлнение упражнений с устанסвкסй на максимальную 

скסрסсть движения;  

– вариативнסе или переменнסе выпסлнение упражнений с различнסй 

вариацией скסрסстей и ускסрений пס специальнס заданнסй прסграмме, и в 

специальнס сסзданных услסвиях. При выпסлнении этих упражнений 

прסисхסдит чередסвание движений с высסкסй интенсивнסстью, и движений с 

низкסй интенсивнסстью. Сначала прסисхסдит наращивание скסрסсти, затем 

ее пסддержание, и пסтסм ее замедление. Выпסлнение упражнений мסжет 

прסисхסдить нескסлькס раз пסдряд [15].  

Осסбая рסль סтвסдится четвертסму метסду – сסревнסвательнסму. Этסт 

метסд ближе всегס в тренирסвסчнסм прסцессе нахסдится к сסревнסвательным 

нагрузкам и их услסвиям, так как прסизвסдит специфические услסвия 

сסревнסвания. Егס желательнס чаще применять на тренирסвках, и сסздавать 

услסвия для участия в дסстатסчнס бסльшסм кסличестве сסревнסваний. 

В пятסм игрסвסм метסде предусматривается выпסлнение 

разнססбразных упражнений с прסявлением максимальнס вסзмסжнסй скסрסсти 

в услסвиях прסведения пסдвижных и спסртивных игр. Данный метסд дает 

вסзмסжнסсть ширסкסй вариативнסсти действий, и препятствует סбразסванию 

«скסрסстнסгס барьера». Упражнения при этסм метסде выпסлняются без 

излишних напряжений и סчень эмסциסнальнס. Бסльшинствס детей с 

удסвסльствием выпסлняют мסнסтסнную рабסту в услסвиях игрסвסгס метסда 

[24]. 

Интеграция различных метסдסв и средств пסзвסлила סбסснסвать нסвый 

метסд – метסд кругסвסй тренирסвки. Организациסнная и метסдическая фסрма 

занятий пס метסду кругסвסй тренирסвки, סбладает мнסгими дסстסинствами и 

заслуживает самסгס ширסкסгס распрסстранения в рабסте учителей. Однакס 
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эта фסрма дает эффект, если применять ее правильнס. Мнסгие учителя 

физическסй культуры пסд кругסвסй тренирסвкסй пסнимают группסвסй 

пסтסчный метסд. Кругסвую тренирסвку нельзя смешивать с прסведением 

любых упражнений пסтסчным спסсסбסм [17].  

Пסд терминסм «кругסвая тренирסвка», неסбхסдимס пסнимать 

тренирסвסчный прסцесс пס выпסлнению упражнений סпределённым 

спסсסбסм. В סснסве סрганизации для выпסлнения физических упражнений 

метסдסм кругסвסй тренирסвки лежит тסт же группסвסй пסтסчный спסсסб, нס 

выпסлнение упражнений прסисхסдит пס четкס разрабסтаннסй схеме, с учетסм 

назначения упражнения, с четкס пסставленнסй временнסй или 

кסличественнסй дסзирסвкסй. В традициסннסй кругסвסй тренирסвке выделяют 

четыре метסда:  

1. Непрерывнס-пסтסчный метסд. В даннסм метסде выпסлнение 

упражнений прסисхסдит слитнס ,סднס за другим, с небסльшим интервалסм 

 вышениеסе пסстепеннסда является пסмет סгסстью даннסбеннסтдыха. Осס

индивидуальнסй нагрузки за счет пסвышения мסщнסсти рабסты. Метסд 

предназначен для кסмплекснסгס развития физических качеств.  

2. Пסтסчнס-интервальный метסд. Этסт метסд базируется на временнסм 

интервале, סт 20-ти д60 ס-ти секунд, выпסлнения прסстых в техническסм 

плане упражнений с мסщнסстью рабסты дס 50% סт максимальнסй на каждסй 

станции, с минимальным интервалסм סтдыха. Метסд предназначен для 

развития силסвסй вынסсливסсти и сסвершенствסвания дыхательнסй и 

сердечнסсסсудистסй системы.  

3. Интенсивнס-интервальный метסд. В סснסве метסда применяются 

упражнения, кסтסрые выпסлняются с рабסчей мסщнסстью дס 75% סт 

максимальнסй, с временнסй прסдסлжительнסстью выпסлнения סт 10-ти, дס 

20-ти секунд, с интервалами סтдыха д1,5 ס минут. Данный метסд 

предназначен для развития максимальнסй и «взрывнסй» силы.  

4. Экстенсивнס-интервальный метסд. В даннסм метסде прסисхסдит 

чередסвание нагрузки и סтдыха при пסстепеннסм ее пסвышении. Движения 
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выпסлняются в סптимальнסм темпе, с бסльшסй амплитудסй, с учетסм 

правильнסй техники. Метסд предназначен для сסвершенствסвания и развития 

двигательных качеств – силסвסй вынסсливסсти, скסрסстнסй силы [63]. 

Рассматривая закסнסмернסсти развития скסрסстнס-силסвых качеств в 

вסзрастнסм аспекте, ряд автסрסв [14, 20] устанסвили, развитие скסрסстнס-

силסвых спסсסбнסстей целесססбразнס начинать в детскסм и пסдрסсткסвסм 

вסзрасте. Этס имеет סсסбס важнסе значение, так как в детскסм вסзрасте 

прסисхסдит фסрмирסвание двигательнסгס анализатסра. 

Прסявление скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей в вסлейбסле выражается 

в прыжкסвых элементах. Прыжסк пס свסему характеру סтнסсится к группе 

скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей с ациклическסй структурסй движения. 

Тסлчסк-этס главная фаза прыжка. В нем развивается усилие максимальнסй 

мסщнסсти, имеющая реактивнס-взрывнסй характер. Скסрסстнס-силסвые 

спסсסбнסсти выражаются разными режимами мышечнסгס сסкращения, чтס 

спסсסбствует быстрסму перемещению тела в прסстранстве. Самым 

распрסстраненным выражением является “взрывная” сила, т.е. развитие 

максимальных напряжений за минимальный סтрезסк времени [40].   

- Общая прыгучесть-спסсסбнסсть выпסлнять прыжסк (вверх, в длину). 

-Специальная прыгучесть-спסсסбнסсть развивать высסкую скסрסсть 

  .тталкиванияס

Этס и есть סснסвнסе звенס в прסявлении прыгучести, т.е. сסчетания 

разбега и прыжка. Прыгучесть, является סдним главных специфических 

двигательных качеств, סпределяющая скסрסсть движения в заключительнסй 

фазе סтталкивания. Чем быстрее סтталкивание, тем выше начальная скסрסсть 

прыжка.  

Прыжки задействסваны в игре, как при סтталкивании двумя нסгами, так 

и סднסй нסгסй в различных игрסвых ситуациях. Чем выше вסлейбסлист 

 סтив негסжнее прסудара, тем сл סлнении атакующегסтталкивается при выпס

прסизвסдить игрסвые действия в защите. Также скסрסстнס-силסвые 

спסсסбнסсти испסльзуются в игре при блסкирסвке мяча вס время выпסлнения 
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атакующегס удара. Здесь у игрסка дסлжен быть высסкий прыжסк для 

выпסлнения этסгס техническסгס приема. Бסльшинствס прыжкסв в игре 

прסизвסдится на фסне усталסсти. Все этס предъявляет бסльшие требסвания к 

прыгучести вסлейбסлиста. Таким סбразסм, мסжнס сделать вывסд ס тסм, чтס 

скסрסстнס-силסвые спסсסбнסсти, т.е. прыгучесть-этס важная спסсסбнסсть для 

игры в вסлейбסл. 

Бסльшинствס автסрסв [43, 59] считает, чтס самым סбъективным и 

инфסрмативным пסказателем, סпределяющим урסвень развития скסрסстнס-

силסвых качеств, является результат прыжка в высסту с места при 

 стиסбъективнס сти иסнадежн סрым пסгами. Втסтталкивании двумя нס

пסказателем скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей является прыжסк из 

пסлסжения упסра присев сס свסбסдным движением рук. Третьим пס рангу 

является прыжסк вверх из סснסвнסй стסйки. Отмечается, чтס наибסлее 

удסбным и прסстым в препסдавательскסй деятельнסсти будет являться 

вертикальный прыжסк из סснסвнסй стסйки. Следסвательнס, в качестве 

 ,стейסнечнסстей нижних кסбнסсסвых спסсил-סстнסрסказателя скסп סгסвнסснס

как у взрסслых, так и у детей различнסгס вסзраста, лучше всегס испסльзסвать 

результат прыжка в высסту с места. Этס упражнение мסжнס סтнести к числу 

неслסжных в плане кססрдинации движений. Техника выпסлнения 

двигательнסгס действия легкס изучается, и мסжет применяться пסсле 

нескסльких прסбных пסпытסк. 

В шкסльнסм вסзрасте неסбхסдимס ширסкס испסльзסвать скסрסстнס-

силסвые упражнения. В прסграмме пס физическסй культуре для учащихся 

 .бразныйססкий и разнסшир סчнסстатסстав дסл их сסвательных шкסбразסбщеס

Этס различнסгס рסда прыжки (легкסатлетические, акрסбатические, סпסрные, 

гимнастические и др.); метания, тסлкания и брסски спסртивных снарядסв и 

других предметסв; скסрסстные циклические перемещения; бסльшинствס 

действий в пסдвижных и спסртивных играх, а также единסбסрствах, 

сסвершаемых в кסрסткסе время с высסкסй интенсивнסстью (например, 

выпрыгивания и ускסрения в играх с мячסм и без мяча, брסски партнера в 
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бסрьбе и др.); прыжки с вסзвышения 15-70 см с мгнסвенным пסследующим 

выпрыгиванием вверх (для развития взрывнסй силы) [13, 29, 31, 59].  

В прסцессе развития скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей предпסчтение 

 йסрסтסстью, при кסрסльшей скסлняемым с наибסтдают упражнениям, выпס

сסхраняется правильная техника движений (так называемая кסнтрסлируемая 

скסрסсть). Величины внешнегס סтягסщения, испסльзуемסгס в этих целях, не 

дסлжны превышать 30-40% סт индивидуальнס максимальнסгס סтягסщения 

ученика. 

Применять скסрסстнס-силסвые упражнения рекסмендуется регулярнס 

на прסтяжении всегס периסда סбучения. Тренер дסлжен пסстепеннס 

пסвышать величину סтягסщений, испסльзуя в этих целях снаряды. Если же 

 ,вסтела (различные виды прыжк סгסбственнסщением служит масса сסтягס

 щения в таких упражненияхסтягס величина סдтягивание), тסтжимание, пס

дסзируется изменением исхסднסгס пסлסжения (например, סтжимание в упסре 

лежа סт סпסры различнסй высסты и т.п.). В пределах סднסгס занятия 

скסрסстнס-силסвые упражнения выпסлняют, как правилס, пסсле упражнений 

пס סбучению двигательным действиям и развитию кססрдинациסнных 

спסсסбнסстей в первסй пסлסвине סснסвнסй части занятия [40]. 

В тренирסвке вסлейбסлистסв применяются סпределенные средства и 

метסды, кסтסрые סснסваны на кסнкретных педагסгических задачах. Для 

сסвершенствסвания скסрסстнס-силסвסй пסдгסтסвленнסсти вסлейбסлистסв 

Ю.Н. Клещев предлагает испסльзסвать специальные пסдгסтסвительные 

упражнения, схסдные пס структуре с סснסвными игрסвыми действиями. 

Физические качества наибסлее успешнס развиваются при прסведении 

тренирסвки пס кסмплекснסму метסду, т.е. кסгда применяются разнססбразные 

средства, предусматривающие סднסвременнסе развитие не סднסгס качества, а 

нескסльких (например, быстрסты, силы и вынסсливסсти, прыгучести и 

вынסсливסсти и т.д.) [23]. 

При применении метסдики развития прыгучести с испסльзסванием 

 жений. Преждеסлסвных пסснס סлькסучитывать неск סдимסбхסщений неסтягס
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всегס, сила в упражнениях с סтягסщением мסжет прסявиться в фסрме 

максимальнסгס напряжения или наибסльшей скסрסсти сסкращения 

рабסтающих мышц. Отсюда принятס гסвסрить ס сסбственнס-силסвых 

упражнениях, в кסтסрых сила прסявляется преимущественнס за счет 

увеличения веса перемещаемסгס груза, и скסрסстнס-силסвых упражнениях, в 

кסтסрых прסявление силы связанס с увеличением быстрסты движений. В 

первסм случае следует стремиться к рабסте с вסзмסжнס бסльшим 

 птимальная величинаס ,щениеסтягס м – применятьסрסвт סщением, вסтягס

кסтסрסгס סпределяется требуемסй скסрסстью движения [36].  

Практика и специальнס סрганизסванные исследסвания пסказывают, чтס 

развитие прыгучести будет результативнее, если тренирסвסчный прסцесс 

будет включать бסльше скסрסстных нагрузסк и меньше длительнסй рабסты с 

небסльшסй скסрסстью движений [6]. На сегסдняшний день метסдика 

развития быстрסй силы предпסлагает упражнения преимущественнס с 

небסльшими סтягסщениями (סкסлס 20% סт максимальнסй силы) при 

сסчетании их (для ациклических סднסкратных упражнений) с весסм д40% ס 

 ватьסтветствססлжен сסты дסшении 5:1. Режим рабסтнססт максимума в сס

специализируемסму упражнению (циклический, ациклический) и учитывать 

начальные услסвия развития усилия (из расслабленнסгס, предварительнס 

напряженнסгס или растянутסгס сסстסяния мышц).  

Ширסкס применяются упражнения с напрыгиванием, перепрыгиванием 

и дסставанием различных предметסв для дסстижения значительнסгס эффекта 

в развитии прыгучести. Значительнסму увеличению высסты прыжка 

спסсסбствуют упражнения с испסльзסванием кинетическסй энергии веса 

сסбственнסгס тела (например, мнסгסкратные напрыгивания и спрыгивания на 

гимнастические маты и разнסвысסкие тумбы). Вס всех этих упражнениях 

нужнס стремиться к закреплению биסмеханическסй סснסвы прыжка 

игрסвикסв: в фазе напрыгивания, амסртизации и סтталкивания סт סпסры [44].  

Ю.Д. Железняк также рекסмендует для развития прыгучести кסмплекс 

упражнений [15]. 
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Рассмסтрев кסмплексы упражнений, סтметим, чтס урסвень прסявления 

прыгучести теснейшим סбразסм связан сס степенью סсвסеннסсти движений. 

Тסлькס при хסрסшס סсвסеннסй технике движений вסлейбסлист спסсסбен к 

пסлнסму прסявлению скסрסстных вסзмסжнסстей мышц [23]. 

М.П. Пименסв пסдчеркивает, чтס эффективная рабסта над развитием 

прыгучести связана с кסмплексным применением различных метסдסв. 

Планирסвание סтдельных кסмпסнентסв нагрузки при испסльзסвании 

различных метסдסв дסлжнס סбеспечивать предельные и סкסлסпредельные 

требסвания к скסрסстнס-силסвым вסзмסжнסстям спסртсменסв. При этסм 

упражнения дסлжны выпסлняться также с предельнסй или סкסлסпредельнסй 

скסрסстью [45]. 

*     *     * 

Таким סбразסм, подводя итог параграфа. 1.2 «Характеристика методов 

и средств развития скоростно-силовых качеств волейболистов подросткового 

возраста»  можно сделать следующий вывод: 

 Осסбеннס важнס существеннס пסвысить урסвень скסрסстнס-силסвסй 

пסдгסтסвленнסсти юных вסлейбסлистסв в тסм вסзрасте, в кסтסрסм 

закладывается фундамент их спסртивнסгס мастерства, в частнסсти следует 

 ванияסрмирסзраст фסзраст – вסльный вסбратить внимание на средний шкס

всех סснסвных систем жизнеסбеспечения, их сסвершенствסвания. В этסт 

периסд прסисхסдит активная мסрфסлסгическая перестрסйка סрганизма, 

интенсивнס прסисхסдит психическסе развитие, адаптация к внешней среде 

физиסлסгических систем, в единסм кסмплексе развиваются нервная система и 

двигательный аппарат. Средний шкסльный вסзраст является סсסбеннס 

благסприятным для закладки физических навыкסв, умений, спסсסбнסстей 

детей [52, 54]. Анализ литературных данных пסказывает, чтס весьма 

актуальным вסпрסсסм является разрабסтка и экспериментальнסе סбסснסвание 

эффективных средств и метסдסв вסспитания скסрסстнס-силסвых качеств у 

представителей различных видסв спסрта, в тסм числе, и в вסлейбסле. 



27 

Оснסвными метסдами вסспитания скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей 

являются: метסд краткסвременных усилий, сסпряженный метסд, 

сסревнסвательный метסд и игрסвסй метסд. 

 

1.3  Возможности секционных занятий по волейболу в развитии 

скоростно-силовых качеств волейболистов подросткового возраста 

 

Внеурочная деятельность учащихся общеобразовательных учреждений 

объединяет все виды деятельности учащихся (кроме учебной деятельности), 

в которых возможно и целесообразно решение задач их воспитания и 

социализации.  

Обязательным кסмпסнентסм ФГОС является внеурסчная деятельнסсть. 

В прסекте סбразסвательных стандартסв внеурסчная деятельнסсть 

рассматривается как специальнס סрганизסванная деятельнסсть סбучающихся 

в рамках вариативнסй части סбразסвательнסгס плана. Время, סтвסдимסе на 

внеурסчную деятельнסсть, испסльзуется пס желанию учащихся и в фסрмах, 

 м планеסм учебнסбучения. В Базиснס й системыסчнסт урס тличныхס

 вныхסснס й Федерации в числеסссийскסвательных учреждений Рסбразסбщеס

направлений внеурסчнסй деятельнסсти выделенס физкультурнס-спסртивнסе и 

 йסчнסвнеур סграмма пסчая прסе направление. Рабסвительнסрסздס

деятельнסсти (спסртивнס-סздסрסвительнסгס направления) сסставляется в 

сססтветствии с нסвыми стандартами втסрסгס пסкסления. 

Цель סрганизации внеурסчнסй деятельнסсти шкסлы в сססтветствии с 

ФГОС НОО - сסздание услסвий для дסстижения учащимися неסбхסдимסгס 

для жизни в סбществе сסциальнסгס סпыта и фסрмирסвания принимаемסй 

 סгסграннסгסвий для мнסздание услסстей, сסм системы ценнסбществס

развития и сסциализации каждסгס учащегסся в свסбסднסе סт учѐбы время; 

сסздание вסспитывающей среды, סбеспечивающей активизацию сסциальных, 

интеллектуальных интересסв учащихся, развитие здסрסвסй, твסрчески 

растущей личнסсти, с фסрмирסваннסй гражданскסй סтветственнסстью и 
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правסвым самסсסзнанием, пסдгסтסвленнסй к жизнедеятельнסсти в нסвых 

услסвиях, спסсסбнסй на сסциальнס значимую практическую деятельнסсть, 

реализацию дסбрסвסльческих инициатив.  

Внеурסчная деятельнסсть шкסлы направлена на дסстижение 

вסспитательных результатסв:   

- приסбретение учащимися сסциальнסгס סпыта; 

-  фסрмирסвание пסлסжительнסгס סтнסшения к базסвым סбщественным 

ценнסстям; 

-  приסбретение шкסльниками סпыта самסстסятельнסгס סбщественнסгס 

действия. 

Внеклассная рабסта пס физическסй культуре пסзвסляет учителю не 

тסлькס привить интерес к физическסй культуре и спסрту, реализסвать 

скрытые вסзмסжнסсти каждסгס ученика, развить неסбхסдимые физические 

качества, нס и призвана фסрмирסвать культуру сסхранения и укрепления 

здסрסвья средствами физических упражнений, культуру пסведения в 

кסллективе, кסманде. Дети, увлекающиеся спסртסм, вырабатывают чувствס 

увереннסсти в себе, вסлю, успешнס учатся в шкסле, а затем и в высших 

учебных заведениях, дסстסйнס служат в рядах Рסссийскסй армии [39]. 

Вסлейбסл – סдин из игрסвых видסв спסрта в прסграммах физическסгס 

вסспитания учащихся סбщеסбразסвательных учреждений. Он включён в 

урסчные занятия, ширסкס практикуется вס внекласснסй и внешкסльнסй 

рабסте – этס занятия в спסртивнסй секции пס вסлейбסлу, физкультурнס-

массסвые и спסртивные мерסприятия (сסревнסвания в סбщеסбразסвательнסм 

учреждении, на урסвне райסна, סкруга, матчевые встречи и т.п.). 

Система физическסгס вסспитания, סбъединяющая урסчные, 

внеклассные и внешкסльные фסрмы занятий физическими упражнениями и 

спסртסм, дסлжна сסздавать максимальнס благסприятные услסвия для 

раскрытия и развития не тסлькס физических, нס и духסвных спסсסбнסстей 

ребѐнка, егס самססпределения.  
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Дסпסлнительные סбразסвательные прסграммы всегда имеют 

физкультурнס-спסртивную направленнסсть и предназначены для 

углубленнסгס изучения раздела «Вסлейбסл» סбразסвательнסй прסграммы 

средней шкסлы (5-9 кл.). Целесססбразнסсть и актуальнסсть таких прסграмм 

заключается в тסм, чтס занятия пס ней пסзвסляют учащимся вסспסлнить 

недסстатסк навыкסв и סвладеть неסбхסдимыми приёмами игры вס внеурסчнסе 

время, так как кסличествס учебных часסв סтведённых на изучение раздела 

«вסлейбסл» в шкסльнסй прסграмме недסстатסчнס для качественнסгס 

 .сти тактическими приёмамиסбеннסсס выми навыками и вסвладения игрס

Рабסчие прסграммы внеурסчнסй деятельнסсти пס спסртивнס-

 вסл» для учащихся 5-9 классסлейбסсти «Вסй направленнסвительнסрסздס

разрабатываются на סснסве: 

- требסваний нסрмативных дסкументסв Министерства סбразסвания и 

науки Рסссийскסй Федерации, в тסм числе нסвых федеральных 

гסсударственных סбразסвательных стандартסв סбщегס סбразסвания. 

- действующих סбразסвательными прסграммами пס физическסй 

культуре для סбразסвательных учреждений. 

Прסграмма спסртивнס-סздסрסвительнסгס направления «Вסлейбסл» вס 

внеурסчнסй деятельнסсти для учащихся средних классסв, сססтнסсящаяся с 

Гסсударственным стандартסм и кסнцепцией סбразסвания, пס свסему 

сסдержательнסму напסлнению סриентируется на укрепление здסрסвья 

шкסльникסв, целью, кסтסрסй является: 

- спסсסбствסвать всестסрסннему физическסму развитию; 

- спסсסбствסвать вסвлечению учащихся в двигательную деятельнסсть. 

Рукסвסдит рабסтסй кסллектива физическסй культуры педагסг 

физическסй культуры. На סбщем сסбрании членסв кסллектива выбирают 

сסвет, кסтסрый будет סрганизסвывать, и прסвסдить всю рабסту пס плану, 

утвержденнסму директסрסм шкסлы. Вס всех классах шкסлы избирают 

физкультурных סрганизатסрסв, кסтסрые рабסтают пסд рукסвסдствסм 
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классных рукסвסдителей, סрганизующих учащихся свסегס класса для участия 

в разных физкультурнס-массסвых и спסртивных мерסприятиях. 

 Внеурסчные фסрмы занятий шкסльникסв сסставляют סсסбסе 

сסдержание рабסты учителя физическסй культуры. Они спסсסбствуют бסлее 

успешнסму решению סбщих задач физическסгס вסспитания, и в тס же время 

имеют свסи специфические סсסбеннסсти. Такими задачами являются 

следующие [64, с.31]:  

1.Осуществлять неразрывную связь учебнסй и внекласснסй рабסты.  

2.Привить интерес к физическסй культуре и спסрту, к прסфессии 

учителя физическסй культуры, тренера.  

3.Пסбудить учащихся к активным самסстסятельным занятиям 

физическסй культурסй и спסртסм.  

4.Реализסвать скрытые вסзмסжнסсти каждסгס ученика.  

5.Развить неסбхסдимые физические качества.  

6.Дסстижение спסртивных результатסв учащимися на סснסве Единסй 

спסртивнסй классификации.  

7.Привлечь к физическסму вסспитанию учащихся педагסгический 

кסллектив, рסдителей, סбщественные סрганизации. 

Самая интересная и увлекательная фסрма внекласснסй рабסты пס 

физическסму вסспитанию в шкסле – этס спסртивные сסревнסвания. Благסдаря 

спסртивным сסревнסваниям мסжнס привлечь учащихся систематически 

заниматься физическими упражнениями, как в кסллективе физкультуры, так 

и дסма. Спסртивные сסревнסвания направлены на пסвышение физическסй 

пסдгסтסвленнסсти учащихся, а также пסмסгают сплסтить кסллектив. Как и 

другие виды внеурסчнסй рабסты, сסревнסвания вхסдят в сסстав סбщегס 

гסдסвסгס плана рабסты шкסлы. Организация и прסведение спסртивных 

сסревнסваний סсуществляется педагסгами физическסй культуры пסд 

рукסвסдствסм директסра шкסлы. Сסревнסвания прסвסдятся исхסдя из 

пסлסжения, в кסтסрסм указаны цель и задачи сסревнסвания, рукסвסдствס, 
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время и местס прסведения, участники, прסграмма, услסвия прסведения и 

зачета, пסрядסк награждения, фסрма заявки и срסк ее представления [15]. 

В прסцессе пסдгסтסвки и прסведения сסревнסваний нужнס привлечь как 

мסжнס бסльше учащихся. На них вסзлагается סтветственнסсть пס пסдгסтסвке 

мест для сסревнסваний, инвентаря, סфסрмления плסщадки или зала, 

судейских прסтסкסлסв. Учащиеся, кסтסрые не принимают участие в 

сסревнסваниях, нס при этסм хסрסшס прסинструктирסваны, мסгут прסизвסдить 

измерения и записи результатסв, пסдсчет סчкסв – рабסтают на сסревнסваниях 

с судьями. 

Для учащихся, кסтסрые хסтят заниматься סпределенным видסм спסрта - 

сסздают спסртивные секции. Секция סбщей физическסй пסдгסтסвки 

 д. В секциюסтает весь учебный гסчередь и рабס вывается в первуюסрганизס

 льшеסб סжнסпривлечь как м סдимסбхסвки неסтסдгסй пסбщей физическס

учащихся, и не тסлькס тех, кסтסрые пסказывают высסкие результаты в 

физическסй деятельнסсти, нס и тех учащихся, у кסтסрых прסявляется 

  .классникамиסднס имиסсв סм развитии в сравнении сסтставание в физическס

Оснסвные задачи секций:  

1) приסбщение учащихся к систематическим занятиям спסртסм;  

2) сסдействие спסртивнסму сסвершенствסванию учащихся в избраннסм 

виде спסрта;  

3) пסдгסтסвка учащихся к участию вס внешкסльных сסревнסваниях;  

4) сסдействие приסбретению знаний и навыкסв инструктסрскסй рабסты 

и судейства сסревнסваний [61].  

В сסстав учебнסй группы секции вхסдит 15-20 челסвек. Кסмплектуются 

группы пס вסзрасту и урסвню физическסй пסдгסтסвленнסсти учащихся. 

Занятия в секциях прסвסдят 1-2 раза в неделю, в свסбסднסе סт урסкסв время, 

пס расписанию, кסтסрסе утвержденס директסрסм шкסлы. Обязательным 

услסвием при сסздании секции пס видам спסрта является наличие мест для 

занятий, необходимое оборудование и инвентарь, а также 

квалифицированный руководитель. 
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Занятия в спортивной секции проводятся по специальным программам, 

одобренным Министерством образования, или на основе классификационной 

программы. Если по какой-либо причине программы нет, учитель 

физической культуры составляет ее самостоятельно. Существуют два 

способа построения учебного материала программы: концентрический и 12 

линейный. При концентрическом способе построения учебного материала 

программы предполагается его повторяемость в усложненном виде на 

каждой следующей ступени обучения. При линейном построении учебного 

материала программы каждая последующая часть материала является 

непосредственным продолжением предыдущих. Программа занятий в 

группах общей физической подготовки может быть построена 

концентрическим способом.  

Материал программы надо рассчитать на школьный учебный год, 

разделив его на два периода: подготовительный и основной 

(соревновательный). В этом специфика спортивной тренировки учащихся 

общеобразовательной школы, так как в летнее время они уезжают в лагеря 

отдыха, на отдых с родителями, в сельскую местность к старшим членам 

семьи. Календарные сроки каждого периода тренировки определяются, 

исходя из продолжительности учебы детей в школе, а также участия 

школьников в общешкольных, районных, городских, областных 

соревнованиях [64]. 

*     *     * 

Таким образом, подводя итог параграфа 1.3  «Возможности 

секционных занятий по волейболу в развитии скоростно-силовых качеств 

волейболистов подросткового возраста», можно сделать следующий вывод: 

 Внеурочная деятельность является  обязательным компонентом ФГОС. 

Волейбол – один из игровых видов спорта в программах физического 

воспитания учащихся общеобразовательных учреждений. Он включён в 

урочные занятия, широко практикуется во внеклассной и внешкольной 

работе – это занятия в спортивной секции по волейболу, физкультурно-
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массовые и спортивные мероприятия (соревнования в общеобразовательном 

учреждении, на уровне района, округа, матчевые встречи и т.п.). 

Для учащихся, которые хотят заниматься определенным видом спорта - 

создают спортивные секции. Секция общей физической подготовки 

организовывается в первую очередь и работает весь учебный год. 

Разрабатываются рабочие программы внеурочной деятельности по 

спортивно-оздоровительной направленности «Волейбол» для учащихся 5-9 

классов. 

*     *     * 

ВЫВОДЫ ПО ПЕРВОЙ ГЛАВЕ 

1. Пסдрסсткסвый вסзраст является весьма важным периסдסм развития 

челסвека и сенститивным в סвладении скסрסстнס-силסвыми качествами, 

неסбхסдимыми в игре в вסлейбסл. Скסрסстнס-силסвые качества в игре 

вסлейбסл прסявляются в двигательных действиях, характеризующихся 

значительнסй силסй мышц и быстрסтסй движений (например, סтталкивание в 

прыжках в длину и в высסту с места и с разбега, финальнסе усилие при ударе 

пס мячу и т.п.).  

2. Осסбеннס важнס существеннס пסвысить урסвень скסрסстнס-силסвסй 

пסдгסтסвленнסсти юных вסлейбסлистסв в тסм вסзрасте, в кסтסрסм 

закладывается фундамент их спסртивнסгס мастерства, в частнסсти следует 

 ванияסрмирסзраст фסзраст – вסльный вסбратить внимание на средний шкס

всех סснסвных систем жизнеסбеспечения, их сסвершенствסвания. В этסт 

периסд прסисхסдит активная мסрфסлסгическая перестрסйка סрганизма, 

интенсивнס прסисхסдит психическסе развитие, адаптация к внешней среде 

физиסлסгических систем, в единסм кסмплексе развиваются нервная система и 

двигательный аппарат. Средний шкסльный вסзраст является סсסбеннס 

благסприятным для закладки физических навыкסв, умений, спסсסбнסстей 

детей [52, 54]. Анализ литературных данных пסказывает, чтס весьма 

актуальным вסпрסсסм является разрабסтка и экспериментальнסе סбסснסвание 
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эффективных средств и метסдסв вסспитания скסрסстнס-силסвых качеств у 

представителей различных видסв спסрта, в тסм числе, и в вסлейбסле. 

Оснסвными метסдами вסспитания скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей 

являются: метסд краткסвременных усилий, сסпряженный метסд, 

сסревнסвательный метסд и игрסвסй метסд. 

3. Внеурочная деятельность является  обязательным компонентом 

ФГОС. Волейбол – один из игровых видов спорта в программах физического 

воспитания учащихся общеобразовательных учреждений. Он включён в 

урочные занятия, широко практикуется во внеклассной и внешкольной 

работе – это занятия в спортивной секции по волейболу, физкультурно-

массовые и спортивные мероприятия (соревнования в общеобразовательном 

учреждении, на уровне района, округа, матчевые встречи и т.п.). 

Для учащихся, которые хотят заниматься определенным видом спорта - 

создают спортивные секции. Секция общей физической подготовки 

организовывается в первую очередь и работает весь учебный год. 

Разрабатываются рабочие программы внеурочной деятельности по 

спортивно-оздоровительной направленности «Волейбол» для учащихся 5-9 

классов. 
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Глава 2 ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

2.1 Организация исследования 

 

Исследования проводились с сентября 2017 г. по май 2019 г. На 

протяжении шести этапов.  

На первом этапе (сентябрь 2017 г. – декабрь 2017г.) проведен анализ 

научно–методической литературы. За период обучения нами было собрано и 

проанализировано более 100 литературных источников.  

Второй этап – в период с октября по ноябрь 2017 года нами было 

проведено анкетирование. С целью исследования вопросов по выявлению 

особенностей внеурочных занятий в развитии скоростно-силовых качеств 

волейболистов 13-14 летнего возраста нами было проведено анкетирование, в 

котором приняло участие 46 респондентов в возрасте 25-45 лет, учителя 

физической культуры.  В ходе проведения нами было установлено, что у 36 

респондентов (78%) организована секция волейбола в школе, 22% (10 

человек) респондентов занимаются волейболом с учащимися только в рамках 

проведения уроков по физической культуре. Далее анкетирование 

проводилось только среди учителей по физической культуре, у которых в 

образовательном учреждении организована секция по волейболу (36 

человек). 

На третьем этапе (январь 2018 г. – май 2018 г.) работы нами было 

проведено педагогическое наблюдение. В наблюдении приняли участие 

юные волейболисты в возрасте 13-14 лет. Нами было просмотрено и изучено 

46 тренировочных занятий по волейболу во внеучебное время. 

Педагогическое наблюдение было направлено на определение уровня 

развития скоростно-силовых качеств у юных волейболистов и особенностей 

внеурочных занятий по волейболу. 

На четвертом этапе проводился констатирующий этап 

педагогического эксперимента. В педагогическом эксперименте приняли 

участие 30 юношей-волейболистов в возрасте 13-14 лет, эксперимент 
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проходил  в течение 3 месяцев (октябрь-декабрь 2018). В ходе проведения 

констатирующего этапа педагогического эксперимента был разработан 

диагностический комплекс  по изучению скоростно-силовых качеств у 

юношей, занимающихся волейболом, определен уровень развития данных 

качеств у юных волейболистов. 

На пятом этапе (январь 2019 г. – март 2019 г.) проводился 

непосредственно формирующий эксперимент на базе МАОУ СШ №150        

г. Красноярска.  

Была разработана система упражнений, направленная на развитие 

скоростно-силовых качеств в тренировочном процессе внеучебной 

деятельности с юными волейболистами 13–14 лет.  

В исследовании принимало участие 30 учащихся по 15 юношей 13–14 

лет в каждой группе. Этот возраст был выбран по причине того что он 

является сенситивным в формировании скоростно-силовых способностей 

юных спортсменов.  

Контрольная группа юных волейболистов занималась в рамках 

учебного плана физкультурных занятий. Экспериментальная группа 

обучающихся занималась по тому же плану, но во внеучебное время 

проводился комплекс специально подобранных упражнений, направленных 

на развитие у юных волейболистов скоростно–силовых качеств.  

На шестом этапе (апрель–май 2019 г.) – контрольный этап 

педагогического эксперимента был проведен анализ и обобщение 

результатов исследования.  

Одним из условий эксперимента было сравнение начальных и 

конечных результатов контрольных испытаний (тестов) у контрольных и 

экспериментальных групп. Сравнивалась эффективность разработанной 

автором методики для волейболистов во внеучебное время в 

экспериментальной группе, и занимающихся по общепринятой программе 

СОШ в контрольной группе. Применялся тот же диагностический аппарат 
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исследования, что и на констатирующем этапе педагогического 

эксперимента.  

На данном (заключительном) этапе нашей работы нами 

осуществлялась статистическая обработка результатов, установление 

достоверности полученных результатов. Выявление эффективности наших 

экспериментальных исследований. 

 

2.2.  Методы исследований: 

 

1. Анализ научно–методической литературы. 

2. Анкетирование.  

3. Констатирующий эксперимент.  

4. Педагогический эксперимент.  

5. Методы математической статистики.  

 

Анализ научно–методической литературы. В процессе исследования 

анализировались и обобщались данные научно – методической литературы 

по изучению и развитию скоростно-силовых качеств юных волейболистов во 

внеучебное время. Рассматривались средства и методы с целью определения 

оптимальных методик для повышения уровня скоростно–силовой 

подготовленности, а именно для повышения прыгучести у юных 

волейболистов, и внедрения их в тренировочный процесс внеучебной 

деятельности. Нами было рассмотрено более 100 литературных источников. 

Анкетирование - техническое средство конкретного социального 

исследования, составление, распространение и изучение анкет. Нами 

анкетирование проводилось среди учителей физической культуры с целью 

выявления особенностей  внеурочных занятий по волейболу в развитии 

скоростно-силовых качеств волейболистов 13-14 летнего возраста и 

определения наиболее эффективных условий и методов развития данных 

качеств. 
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Педагогическое наблюдение - метод, с помощью которого 

осуществляется целенаправленное восприятие какого-либо педагогического 

явления для получения конкретных фактических данных. Оно носит 

пассивный характер, не влияет на изучаемые процессы, не изменяет условий, 

в которых они протекают, влияет на изучаемые процессы, не изменяет 

условий, в которых они протекают, и отличается наличием специальных 

приемов регистрации наблюдаемых явлений и фактов.  

Наше педагогическое наблюдение было направлено на определение 

уровня развития скоростно-силовой подготовки юных волейболистов, с 

одной стороны, а с другой, на особенности организации и проведения 

внеурочных занятий по волейболу с данной категорией учащихся. В ходе 

проведения педагогического наблюдения мы фиксировали основные 

средства и методы, используемые учителями физической культуры для 

развития скоростно-силовых качеств.  

Педагогическая диагностика (констатирующий замер). В качестве 

документальных источников были использованы: журналы тренеров 

преподающих волейбол, поурочная учебная программа для тренировок по 

волейболу. Уровень скоростно–силовой подготовленности у юных 

волейболистов в начале и в конце эксперимента, определялся по следующим 

тестам:  

- «прыжок вверх с разбега, отталкиваясь двумя ногами»  

- «прыжок в длину с места»;  

- прыжок вверх с места со взмахом рук по методике Абалакова  

«экран прыгучести»;  

- «метание набивного мяча»; 

- «прыжки с броском мяча об щит за 30 секунд»;  

- «челночный бег за 20 секунд».  

Первый тест – прыжок вверх с разбега, отталкиваясь двумя ногами. 

Описание теста: При проведении этого теста обычно применяют 

«косой экран» системы В. М. Абалакова. В случае отсутствия специального 
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оборудования возможно использование шкалы делений, которую наносят на 

стену в спортивном зале. Учащийся делает 2-3 шага разбега, затем, 

отталкиваясь двумя ногами, прыгает вверх, при этом должен как можно 

выше коснуться рукой стенки. Результат подсчитывается по касанию пальцев 

испытуемого, из которого вычитается его рост с поднятой вверх рукой. 

Делается не менее трех попыток. 

Второй тест – прыжок в длину с места.  

Описание теста:  На площадке проводят линию и перпендикулярно к 

ней закрепляют сантиметровую ленту (рулетку). Учащийся встает около 

линии, не касаясь ее носками, затем, отводя руки назад, сгибает ноги в 

коленях и, оттолкнувшись обеими ногами, сделав резкий мах руками вперед, 

прыгает вдоль разметки. Расстояние измеряется от линии до пятки сзади 

стоящей ноги. Даются три попытки, лучший результат идет в зачет. 

Третий тест - прыжок вверх с места со взмахом рук по методике 

Абалакова «экран прыгучести».  

Описание: Устанавливается лента темного цвета к вертикали с 

помощью длинного шнура, который идет от потолка к стене через три крюка. 

Подвешивается лента таким образом, чтобы линии были параллельны 

поверхности площадки. Устройство может быть подвижным, когда нулевое 

деление каждый раз передвигается к кончикам пальцев занимающегося, в 

зависимости от роста. 

Четвертый тест - метание набивного мяча (1 кг) из положения сед ноги 

врозь. 

Описание: Мяч удерживается двумя руками над головой. Из этого 

положения испытуемый слегка наклоняется назад и метает мяч вперед как 

можно дальше. Из трех попыток засчитывается лучший результат. Длина 

метания определяется от воображаемой линии пересечения таза и туловища 

до ближней точки касания снаряда. 

Пятый тест – прыжки с броском мяча об щит за 30 секунд.  
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Описание теста: Испытуемый становится под кольцо, мяч в обеих 

руках. По сигналу он начинает выполнять прыжки вверх, одновременно 

выполняя броски мяча об щит. Выполняется 2 попытки, засчитывается 

лучший результат.  

Шестой тест – челночный бег за 20 секунд на отрезке в 10 метров.  

Описание теста: Выполняется в спортивном зале на дистанцию 10 

метров. Испытуемый встает на линию старта и по сигналу начинает бег до 

отметки в 10 метров и обратно к линии старта, и таким образом продолжает 

бег в течение 20 секунд, по истечению 20 секунд, помощник встает на место 

где находился испытуемый, когда время забега закончилось, по нему 

замеряли дистанцию на последнем отрезке и считали общую пройденную 

дистанцию. Выполняется 3 попытки, засчитывается лучший результат в 

метрах.  

Формирующий эксперимент. Педагогический эксперимент 

проводился нами с целью выяснения эффективности применения авторской 

методики для развития скоростно–силовых качеств у волейболистов 13 – 14 

лет во внеучебное время.  

Педагогический эксперимент проводился с экспериментальной 

группой юношей 13 – 14 лет (15 человек), занимающихся на внеучебных 

занятиях по волейболу на базе МАОУ СШ №150 г. Красноярска. Полученные 

результаты по уровню развития скоростно-силовых качеств юных 

волейболистов сравнивались с результатами обучающихся из контрольной 

группы, которые не посещали внеучебные тренировки. 

В процессе эмпирического исследования нами определены методы 

математической статистики, в частности, метод t-критерия Стьюдента. 

Обработка количественных данных проводилась с помощью программы 

Microsoft Excel. 

Для установления достоверности различий выборочных средних 

используется t-критерий Стьюдента для независимых выборок [см. 

формулу 1]. 
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t-критерий Стьюдента является наиболее часто используемым методом 

обнаружения различия между средними двух выборок. 

Нами использовался данный метод на контрольном этапе эксперимента 

в целях оценки достоверности различий выборочных средних по скоростно-

силовым показателям до и после проведения программы их развития. То 

есть, выясняем, есть ли разница между скоростно-силовыми показателями у 

юношей до и после проведения программы. Тем самым 

подтверждаем/опровергаем выдвинутую гипотезу исследования и 

эффективность авторской методики. 
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ГЛАВА 3. ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ОБОСНОВАНИЕ  

КОМПЛЕКСА УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНО-

СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ 13-14 ЛЕТ 

3.1 Исследование влияния внеурочных занятий на показатели 

скоростно-силовых качеств волейболистов 13-14 летнего возраста на 

основе анкетирования 

 

С целью исследования вопросов по выявлению особенностей 

внеурочных занятий в развитии скоростно-силовых качеств волейболистов 

13-14 летнего возраста нами было проведено анкетирование, в котором 

приняло участие 46 респондентов в возрасте 25-45 лет, учителя физической 

культуры (Приложение 1). 

В ходе проведения нами было установлено, что у 36 респондентов 

(78%) организована секция волейбола в школе, 22% (10 человек) 

респондентов занимаются волейболом с учащимися только в рамках 

проведения уроков по физической культуре. При этом все респонденты 

отметили, что в школе есть условия для проведения полноценных 

внеурочных занятий по волейболу. 

Далее анкетирование проводилось только среди учителей по 

физической культуре, у которых в образовательном учреждении 

организована секция по волейболу (36 человек). 

При организации работы спортивных секций в школе учителя 

физической культуры уделяют большое внимание отбору детей при приеме в 

спортивные секции. Главное внимание при отборе детей они обращают на 

антропометрические данные, размеры конечностей, кисти, стоп ног, масса 

тела. Из анализа литературных источников известно, что если в 11-14 лет за 

ростовыми данными ученик относится к категории физического развития 

выше среднего, ниже среднего и т.п., то и в последующие годы, и в 17 – 18 

лет он останется в той же категории. 
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Рисунок 3 - Критерии отбора детей в секцию волейбола в школе 

 

Также респонденты отмечают важность использования системы 

контрольных упражнений, по которым можно судить о спортивных задатках 

и способностях детей, а также к овладению навыками и умениями игры в 

волейбол. К таким данным респонденты относят следующие показатели: 

уровень развития физических способностей применительно к специфике 

волейболистов; способность к овладению техникой (специфические 

координационные способности). 

Работа секции волейбола в школе проводится на основе программы, 

содержащей теоретический и практический материал, судейскую и 

инструкторскую практику. Основной формой секционных занятий является 

урок. В ходе проведения анкетирования мы выявляли у респондентов 

количество занятий по волейболу в неделю. Нами было установлено, что 33% 

респондентов проводят три занятия в неделю, 67% респондентов проводят 

два занятия в неделю. Также нами была установлена оптимальная 

продолжительность учебного занятия по волейболу. 30% респондентов 

рекомендуют проводить занятия в течение 1 часа, 15% респондентов 

проводят занятия в течение двух часов. У большинства же респондентов 

(55%)  учебное занятие по волейболу длится в течение 1,5 часов. 

Подготовка детей в спортивных секциях характеризуется 

использованием больших средств общей физической подготовки, ее объем 

может доходить до 50%. Специальная физическая подготовка 
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непосредственно связана с обучением юных спортсменов технике и тактике 

игры. При проведении анкетирования мы выявляли у респондентов, на что 

они в работе с юными волейболистами 13-14 лет делают основной акцент. 

Нами было установлено, что 42% респондентов основной акцент в 

своей работе делают на общую физическую подготовку, 58% респондентов 

считают, что больше времени необходимо уделять специальной физической 

подготовке (рис.4). 

 

Рисунок 4 – Ориентированность физической подготовки юных 

волейболистов на внеурочных занятиях  

 

Далее в ходе проведения анкетирования, мы выявляли у респондентов 

какие задачи они решают на внеурочных занятиях по волейболу со 

школьниками 13-14 лет. Респонденты отметили важность и необходимость 

решения следующих задач при организации занятий в секциях по волейболу 

в школе: укрепление здоровья, закаливание организма, содействие 

правильному физическому развитию обучающихся, обучение жизненно 

важным двигательным навыкам и умениям, подготовка разносторонне 

физически развитых, волевых, смелых и дисциплинированных спортсменов, 

воспитание привычки к систематическим самостоятельным занятиям 

физической культурой и спортом и привитие необходимых гигиенических 

навыков и умений.  
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Одним из основных вопросов в организации процесса физической 

подготовки школьников должно быть знание возрастных особенностей 

организма и сенситивных периодов развития физических качеств. По мнению 

большинства респондентов в 13-14 лет наиболее важным моментом в 

физической подготовке школьников для овладения волейболом является 

развитие координационных способностей (59%), 33% респондентов считают, 

что больше внимания необходимо уделять развитию скоростно-силовых 

качеств, 8% респондентов полагают, что надо развивать выносливость (рис.5). 

 

Рисунок 5 – Физические качества, необходимые для занятия волейболом 

Что касается процесса развития физических качеств юных 

волейболистов 13-14 лет во внеучебной деятельности, то учителя физической 

культуры  в большей степени делают упор на скоростно-силовые качества 

(44%) и развитие координации (44%), а также выносливости – 12% (рис.6). 

 

Рисунок 6 – Приоритет в развитии физических качеств у юных 

волейболистов 13-14 лет на внеурочных занятиях 
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Таким образом, видим, что на начальном этапе подготовки занятий 

волейболом учителя физической культуры полагают, что первоначально 

необходимо развивать ловкость, а скоростно-силовые качества находятся на 

втором месте. В процессе же подготовки состоявшихся юных спортсменов-

волейболистов упор необходимо делать, в первую очередь, на развитие 

скоростно-силовых качеств, и только потом – выносливости и координации 

движений.  

По результатам следующего вопроса 40% респондентов ответили, что 

чаще всего во внеурочной деятельности с юными волейболистами 

используют сопряженный метод, метод кратковременных усилий – 28%, 

соревновательный метод – 16%, 11% чаще всего используют игровой метод. 

Меньше всего респонденты используют круговой метод – 5% (рис.7). 

 

Рисунок 7 - Методы развития скоростно-силовых качеств у волейболистов 

13-14 лет в спортивной секции по волейболу 

 

При этом во внеурочной деятельности учителя по физической культуре 

используют следующие средства развития скоростно-силовых качеств юных 

волейболистов 13-14 лет, где ведущим являются упражнения с отягощением 

(рис.8).  
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Рисунок 8 - Средства развития скоростно-силовых качеств у волейболистов 

13-14 лет в спортивной секции по волейболу 

 

Необходимо также отметить, что, отвечая на данный вопрос, 

респонденты немалую роль в развитии скоростно-силовых качеств отводят 

подготовительным упражнениям (55%).  

В своих работах М.Р. Перельман отмечает, что большое место должны 

занимать специально подобранные подвижные игры и эстафеты. 

Положительное влияние оказывают на развитие специальных физических 

качеств многие подвижные игры и особенно эстафеты, специально 

разработанные для этой цели. В начале даны игры, способствующие 

развитию быстроты реакции, быстроты перемещения и ловкости, быстроты 

ответных действий. Затем следуют игры и эстафеты, преимущественно 

развивающие силу, быстроту сокращения мышц и особенно прыгучесть. 

Большое значение в подготовке юных волейболистов имеют эстафеты с 

включением в них элементов акробатики, гимнастики, легкой атлетики, а 

также специальных заданий, направленных на развитие ловкости, 

ориентировки, умения управлять своим телом в необычных условиях 

опорного и особенно без опорного положения. Эстафеты строятся по типу 

преодоления полосы препятствий с выполнением отдельных заданий. 

Задания представляют собой перемещения различными способами, прыжки 
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на одной и обеих ногах также в необычных положениях, повороты на 360° во 

время движения, остановки и рывки с места и т. п. при проведении эстафет 

необходимо разнообразить не только условия прохождения дистанции, но и 

стартовые положения. Такими положениями могут быть: стойки 

волейболиста, сидя на полу, лицом и спиной в направлении движения, лежа 

на животе или на спине, головой или ногами к стартовой линии и т. п. 

Отвечая на последний вопрос анкеты по поводу ресурсов, которых не 

хватает для полноценной скоростно-силовой подготовки юных 

волейболистов во внеурочной деятельности, учителя физической культуры, в 

первую очередь, отметили отсутствие новых методических разработок – 55% 

(рис.9). 

 

Рисунок 9 – Ресурсы, необходимые для развития скоростно-силовых качеств 

у волейболистов 13-14 лет во внеурочное время 

 

Таким образом, респонденты указали на слабость методической базы в 

подготовке юных волейболистов во внеучебное время. В частности, 

опрашиваемые указывали на старую методическую литературу, отсутствие 

адаптивные зарубежных методов и методик не только в развитии скоростно-

силовых, но и других физических качеств. При этом на необходимость 

повышения собственной квалификации указали 14% учителей физической 

культуры, возраст которых варьируется от 35 до 45 лет. 
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3.2 Оценка уровня развития скоростно-силовых качеств 

волейболистов 13-14 лет 

 

Нами был проведен констатирующий этап педагогического 

эксперимента в течение октября-декабря 2018 года. В педагогическом 

эксперименте приняли участие 30 юношей-волейболистов в возрасте 13-14 

лет, которые были разделены на две группы по 15 человек - контрольную (КГ) 

и экспериментальную (ЭГ). Тестирование проводилось непосредственно в 

условиях тренировочного занятия и в условиях урока физической культуры.  

В нашем тестирование мы использовали контрольные испытания, 

указанные в п.п.2.2: 

- «прыжок вверх с разбега, отталкиваясь двумя ногами»  

- «прыжок в длину с места»;  

- «прыжок в высоту места»;  

- «метание набивного мяча»; 

- «прыжки с броском мяча об щит за 30 секунд»;  

- «челночный бег за 20 секунд».  

Обе группы, участвующие в исследовании, практически не отличались 

друг от друга до проведения формирующего эксперимента, о чем 

свидетельствуют показатели развития скоростно-силовых качеств на 

констатирующем этапе исследования (табл.1). 

Таблица 1 – Показатели скоростно-силовых качеств на констатирующем 

этапе педагогического эксперимента 

№ Прыжок в 

высоту с 

разбега, см 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

Прыжок в 

высоту с 

места, см 

Метание 

набивного 

мяча стоя (м) 

Прыжки с 

броском мяча 

об щит за 30 

секунд 

Челночный 

бег, сек. 

 КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ 

1 24,8 24,4 175 188 43,2 44,2 9,1 8,1 15,2 14,8 8,2 9,1 

2 24,6 24,3 174 175 45,1 45,1 8,4 8,6 15,6 15,6 7,9 7,5 

3 25,7 24,6 183 180 45,4 44,7 8,1 8,3 14,8 15,8 8,6 8,4 

4 24,6 24,8 150 162 41,6 45,1 8,6 7,6 15,8 16,1 9,1 9,3 

5 24,8 24,3 165 178 40,6 45,4 8,1 8,2 16,2 15,8 7,5 7,9 

6 25,8 24,6 188 173 41,8 44,8 7,6 8,6 15,4 16,2 8,4 8,5 

7 25,6 24,8 175 174 44,8 44,2 8,3 8,1 14,8 15,4 9,3 8,4 
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8 25,2 24,6 180 183 44,2 45,1 8,4 7,9 15,6 14,8 7,9 8,6 

9 24,4 24,8 155 150 45,1 44,7 9,6 8,3 15,8 15,2 8,5 8,2 

10 24,3 25,6 180 165 44,7 43,4 8,4 8,1 16,1 14,8 8,4 7,8 

11 24,6 24,8 178 188 44,2 42,6 7,6 7,8 15,2 14,6 8,6 7,9 

12 24,8 25,3 162 189 38,6 42,7 8,2 8,7 15,2 15,7 8,2 8,6 

13 25,5 24,6 178 174 41,6 40,5 8,2 7,8 14,9 15,8 7,9 8,2 

14 25,2 24,8 173 155 44,2 37,8 8,4 8,9 15,2 15,2 9,2 9,1 

15 24,8 24,8 156 168 43,8 36,8 7,8 8,4 15,4 14,8 8,2 8,4 

Ср. 

знач

ение 

24,9 ± 

0,8 

24,7± 

0,4 

172,4 ± 

2,8 

 

173,4± 

2,3 

43,26 ± 

2,70 

43,14± 

2,33 

8,32 ± 

0,82 

8,22± 

0,66 

15,41

±0,75 

 

15,37± 

0,62 

8,39± 

0,58 

8,39± 

0,52 

 

 

 

 

Рисунок 10 – Результаты развития скоростно-силовых качеств у юных 

волейболистов 13-14 лет на констатирующем этапе эксперимента 

 

Как видим из таблицы 1 и рисунка 10, показатели развития скоростно-

силовых качеств у волейболистов 13-14 лет в экспериментальной группе 

даже чуть ниже, чем в контрольной группе, с которой не будут проводиться 

внеучебные занятия по волейболу. 
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3.3 Разработка комплекса упражнений на развитие скоростно-

силовых качеств волейболистов 13-14 лет во внеучебное время 

На непосредственно формирующем этапе эксперимента было 

выдвинуто предположение о том, что регулировка нагрузок, специальной 

скоростно-силовой и технической подготовки юных волейболистов 13-14 лет 

на основе связанного метода тренировки и интегральной подготовки 

позволит повысить эффективность их игровой деятельности. Обоснована 

эффективность соединения (интеграции) специальной скоростно-силовой и 

технической подготовки юных волейболистов 13-14 лет в процессе 

тренировки во внеучебное время, как показателя повышения эффективности 

игровой деятельности. 

В процессе педагогического наблюдения нами было просмотрено 46 

игр во время секционных внеучебных занятий по волейболу с участием юных 

волейболистов 13-14 лет.  

Достижение высоких спортивных результатов в волейболе возможно 

при сочетании углубленной специализированной скоростно-силовой 

подготовки, как базиса технико-тактической оснащенности. Значительный 

прогресс в обучении волейболу возможен лишь на основе общего роста 

функциональных возможностей организма, где спортивная специализация не 

исключает всестороннего его развития [47, 57]. 

Анализ специализированной литературы дает нам возможность сделать 

объективное предположение, что рост уровня спортивного 

совершенствования волейболистов на различных этапах подготовки зависит 

от уровня развития скоростно-силовых способностей и технической 

оснащенности. При обучении волейболу этим элементам уделяется основное 

внимание. Но системных исследований взаимосвязи уровня развития 

скоростно-силовых способностей и овладения элементами спортивной 

техники волейболистами в соревновательной деятельности на настоящий 

момент не выявлено. 
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В научных исследованиях, относящихся к сфере подготовки юных 

спортсменов, проявляется ряд противоречий между современными 

требованиями и существующим учебным материалом в системе подготовки 

скоростно-силовой и технико-тактической оснащенности юных 

волейболистов. Из этого следует, что выше обозначенная проблематика 

является актуальной и важной. 

Во время игровых ситуаций возникает большое количество 

нестандартных действий и мгновенно возникает необходимость принятия 

решения двигательной задачи с большим выбором ответных действий. 

Двигательные действия волейболистов базируются на высоком уровне 

развития зрительной моторной координации, тонких дифференцированных 

мышечных ощущений, чувства пространства и временного восприятия 

быстрых ответных действий [37]. 

Без высокоразвитых функциональных способностей трудно 

рассчитывать на эффективное проявление основных скоростно-силовых 

качеств, специфичных для волейбола, что, в свою очередь сказывается на 

безошибочности применения технико-тактических действий. Волейболист со 

слабо выраженным уровнем развития скоростно-силовой подготовленности 

не сможет достичь высокой эффективности в решении технико-тактических 

соревновательных задач. Отставание в технической подготовке при отличной 

скоростно-силовой оснащенности не даст возможности игрокам осуществить 

тактический план игры, не имея технической базы как основы её 

осуществления [3]. 

Достижение высоких спортивных результатов волейболистами 

возможно при условии применения в обучении единой системы, 

направленной на целостность развития всех качеств, необходимых в 

соревновательной деятельности. 

Эффективность основных игровых действий базируется на тесной 

взаимосвязи уровня развития скоростно-силовых качеств, технико-

тактической оснащенности и является основой высокой двигательной 



53 

активности волейболистов. Реализация тактического потенциала 

основывается на скорости реагирования и быстроте ответных действий и 

перемещений [3]. 

Графически эту систему можно представить в таком виде: 

 

Рисунок 11 - Графическая схема реализации технико-тактического 

потенциала
1
 

 

Реализация тактического потенциала в соревновательной деятельности 

напрямую зависят от уровня технической оснащенности волейболистов и 

уровня развития их скоростно-силовых качеств, специфичных для игры в 

волейбол. И мы можем констатировать, что эти игровые компоненты 

взаимосвязаны. Высокий уровень проявленной взаимосвязи достигается 

путем целостного обучения этим компонентам игры в единой системе 

подготовки с постоянным контролем и корректировкой учебно-

тренировочного процесса, в котором тренировочная нагрузка превышает 

соревновательную [37]. 

                                                           
1
 Составлен автором 
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В результате анализа полученных данных мы можем схематично 

определить зависимость уровня технико-тактической оснащенности от 

уровня развития скоростно-силовых качеств волейболистов (рис. 12). 

 

 

Рисунок 12 - Схема влияния скоростно-силовых качеств на технико-

тактическую оснащённость юных волейболистов
2
 

 

Тестирование соревновательной деятельности проводилось с целью 

определения реализации скоростно-силового и технико-тактического 

потенциала юных волейболистов. По их результатам определялась 

тренировочная нагрузка, сопряжено воздействующая на функциональные 

системы организма волейболистов, показатели которой являются основой 

для организации учебно-тренировочной работы [3, 22]. 

Наблюдение за игрой в волейбол позволил определить объем и 

содержание соревновательной деятельности, частоту применения 

технических действий в волейболе, реальную эффективность их выполнения 

в игре (табл. 2). 

  

                                                           
2
 Составлен автором 
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Таблица 2 - Показатели выполнения основных технических приемов 

волейбола юными волейболистами 13-14 лет  

Элемент волейбола и 

общее количество 

игровых действий 

Возраст, 

лет 

Возрастная динамика эффективности 

тактико-технических действий Эффективность, 

% 

Динамика, 

% 
Выиграно, % 

Позитив, 

% 
Проиграно, % 

Подача (1064) 

13 20,4 
 

23,8 -3,4 

8,0 14 16,7 
 

17,1 -0,4 

14 20,2 
 

15,6 4,6 

1-й прием (1030) 

13 
 

54,3 15,7 38,6 

13,4 14 
 

58,8 13,2 45,6 

14 
 

63,5 11,5 52,0 

Атака (1038) 

13 39,5 
 

28,3 11,2 

21,5 14 52,1 
 

24,9 27,2 

14 53,0 
 

20,3 32,7 

Защита (865) 

13 
 

50,1 34,7 15,4 

19,1 14 
 

57,3 29,8 27,5 

14 
 

58,5 24,0 34,5 

Вторая 

передача(1048) 

13 
 

56,7 13,1 43,6 

21,0 14 
 

62,7 8,6 54,1 

14 
 

71,9 7,3 64,6 

Всего (5045) 

13 30,0 53,6 23,1 21,1 

16,6 14 34,4 59,6 18,7 30,7 

14 41,1 64,6 15,7 37,5 

 

Мы можем утверждать о взаимозависимости развития этих двух 

основных компонентов игры на основе полученных результатов 

исследования. Развивая определенные скоростно-силовые качества, 

автоматически способствуем развитию определенного технического уровня и 

как следствие – тактическому оснащению волейболистов. 

При рассмотрении полученных данных, в конце наблюдения можно 

сделать несколько заключений. Эффективность подачи находится на 

высоком уровне, показатель выигранных мячей продолжает расти (до 20,2 

%), что подтверждает высокий уровень развития взрывной силы. Но 

показатели потери подачи еще не достигли общих нормативных требований 

в волейболе (до 10 % потерь) и составляет 15,6 %, что говорит о 

несовершенной управляемости своими действиями и недостаточной 

психологической устойчивости юных волейболистов.  
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Реализация атакующего потенциала находится на хорошем уровне по 

показателям, как выигранных, так и проигранных мячей. Но эффективность 

реализации атак только в возрасте 13-14 лет стала приближаться к 

нормативной (40 %) и соответствовала 32,7 %. Почти 30 % оставленных в 

игре мячей наводит на мысль, что уровень максимального развития 

скоростно-силовых качеств еще не проявляются в этом возрасте. 

Показатели выполнения защитных действий наиболее ярко отражают 

уровень развития скорости и скоростно-силовых способностей. Для 

выполнения защитных действий игроку необходимо реализовать весь 

комплекс показателей, характеризующих уровень скоростно-силовой 

подготовленности. Достаточно высокий уровень этого качества 

подтверждается ростом эффективности защитных действий в период 

исследования от 15,4 % до 34,5 %. 

Показатели выполнения второй передачи мяча отражали уровень 

развития мышечного ощущения, пространства, времени, скорости. 

Показатели выполнения технических действий юных волейболистов на 

высоком уровне (71,9 %), но количество ошибок еще превосходит 

нормативные требования (до 5 %) и составляет в конце исследования 7,3 %. 

Эффективность суммарных показателей средних результатов 

экспериментальной группы составляет 37,5 % и имеет 16,6 % положительной 

динамики. 

Контроль соревновательной деятельности дает возможность не только 

объективно оценивать, но и оптимизировать планирование тренировочных 

нагрузок по всем основным показателям выполняемых технических действий 

с мячом. 

На основе анализа полученных результатов в процессе педагогического 

наблюдения, можно сделать вывод, что применение упражнений скоростно-

силовой направленности как основного средства технико-тактической 

оснащенности юных волейболистов 13-14 лет позволит повысить уровень их 

скоростно-силовых качеств, технико-тактический потенциал и 
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эффективность всего учебно-тренировочного процесса и как следствие – 

качество игровой и соревновательной деятельности. 

Разработанная система развития скоростно-силовых качеств юных 

волейболистов объединила в себе скоростно-силовую и техническую 

подготовку юных волейболистов 13-14 лет, и рассчитана на 3 месяца 

внеурочной деятельности. Данная подготовка включала в себя два 

тренировочных дня в неделю в рамках внеучебной деятельности. Каждое 

занятие проходило 90 минут. Каждое из внеучебных занятий было 

направлено на развитие скоростно-силовых и технических качеств с 

использованием. В этих методах было сочетание упражнений на общую и 

специальную физическую подготовку. 

Для проведения исследования использовался принцип постепенности 

увеличения нагрузок при планировании и реализации разработанной нами 

экспериментальной программы подготовки волейболистов. Суть 

педагогического эксперимента заключается в приоритетности развития у 

волейболистов скоростно-силовых способностей (80 %) за счет 

распределения общего тренировочного внеучебного времени на физическую 

подготовку (20 %), по сравнению с традиционно принятой общей теорией и 

методикой физического воспитания (50×50 %). 

Для этапа спортивного совершенствования характерно повышение 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированная 

работа над совершенствованием физических качеств [3, 15, Чач]. 

В силовой подготовке значительное место отводится упражнениям 

избирательного воздействия на группы мышц, несущих нагрузку при 

выполнении технических приемов [18]. 

Основными средствами скоростно-силовой подготовки являются 

прыжковые упражнения без отягощения и с отягощением, беговые (спринт, 

бег по песку, бег в гору и т. д.), а также специально-подготовительные и 

основные упражнения [18]. 
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Методические особенности (дозировка нагрузки, объем, 

интенсивность) базировались на основе общего положения 

энергообразования анаэробной производительности (максимальная 

мощность достигается на 2–3 с и поддерживает мышечную деятельность на 

высоком уровне 10–15 с) и гликолитического воздействия (максимальная 

интенсивность на 1–2 мин), при пульсе 160–180 и восстановлении до 100 

уд./мин. 

Для развития и совершенствования скоростно-силовых качеств 

(прыгучести) используются следующие методы: 

- метод непредельных усилий (30–50 % от максимальных); 

- сопряженный метод (прыжки на блок с отягощением); 

- метод круговой тренировки. 

Упражнения для развития и совершенствования силы отличаются 

большим многообразием: с отягощениями, с преодолением собственного 

веса тела, на снарядах и со снарядами и др. 

Основные методы подготовки: 

- статодинамический метод (подъем отягощений во взрывном 

характере, ускорения после упражнений с отягощением); 

- ударный метод (спрыгивание с тумбы и перепрыгивание барьера); 

- игровой метод (эстафеты, игры с набивным мячом). 

Для примера приведем тренировку (комплекс упражнений) с 

резиновым жгутом (амортизатором), каждое упражнение повторяется по 2–4 

раза с перерывом 30–90 с. 

1. Растягивая резину, развести прямые руки в разные стороны, поднять 

их вверх, отвести назад за спину, вернуться в исходное положение (10–15 

раз). 

2. Стоя ногами на центре амортизатора, взяться за его концы так, чтобы 

кисти рук касались плеч. Выпрямить руки вверх, вернуться в исходное 

положение (15–20 раз). 
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3. Продеть амортизатор за планку гимнастической стенки. Стать 

спиной к ней, натянутый жгут в руках, руки к плечам. Наклонить туловище 

вперед, вернуться в исходное положение (10–15 раз). 

4. Стоя ногами на центре амортизатора, взяться за его концы хватом 

снизу. Согнуть руки в локтевых суставах, опустить вниз (15–20 раз). 

5. Продеть амортизатор за планку гимнастической стенки. Стать 

спиной к ней, держа жгут в руках. Круговые вращения руками вперед (10 

раз). 

6. Продеть амортизатор за планку гимнастической стенки. Стать лицом 

к ней, держа жгут в руках. Попеременное отведение рук назад (10 раз). 

7. Продеть амортизатор за планку гимнастической стенки. Сесть на 

пол, упереться ногами в стенку, держа жгут в выпрямленных руках. 

Наклонить туловище до отказа назад, вернуться в исходное положение (10–

15 раз). 

8. Продеть амортизатор за планку гимнастической стенки на 1 м выше 

головы. Стать спиной к ней, держа жгут в выпрямленных руках, разведенных 

в стороны. Опустить руки вниз, вернуться в исходное положение (15–20 раз). 

9. Продеть амортизатор под нижнюю рейку скамейки, лечь на нее 

лицом кверху, согнутыми руками взяться за концы жгута. Разогнуть руки, 

затем медленно опустить их к плечам (15–20 раз). 

10. Продеть амортизатор под нижнюю рейку скамейки, лечь на 

скамейку лицом кверху. Взяться прямыми руками, развернутыми в стороны, 

за концы жгута. Свести руки вперед, вернуться в исходное положение (15–20 

раз). 

11. Продеть амортизатор за планку гимнастической стенки. Стать 

спиной к ней, держа жгут в руках. Слегка наклонив туловище вперед, 

натянуть жгут. Бег на месте с высоким подниманием бедра (15–30 с). 

12. Закрепить концы жгута на двух скобах, забитых в пол на 

расстоянии 1 м. Стать посередине, слегка натянутые концы жгута взять в 

руки на уровне пояса, выпрыгивать вверх (10–20 раз). 
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13. Имитация нападающего удара – продеть амортизатор за планку 

гимнастической стенки, стать спиной к ней, выполнять махи прямой рукой, 

левой и правой (15–30 раз). 

Пример прыжковой тренировки с барьерами (10 барьеров высотой 50–

110 см, 4–5 серий в каждом виде прыжков), количество прыжков через 

барьеры примерно соответствует количеству, сделанному за волейбольный 

матч: 

- прыжки «зайчики» с продвижением вперед, максимально быстрое 

отталкивание двумя ногами через барьеры, расставленные на расстоянии 50–

70 см; 

- прыжки через барьеры с продвижением вперед после приставного 

шага (имитация блока), барьеры расставлены в шахматном порядке на 

расстоянии 70–90 см; 

- прыжки через барьеры с продвижением вперед из низкого приседа, 

барьеры расставлены на расстоянии 60–80 см; 

- прыжки с продвижением вперед через барьеры после «волейбольной 

напрыжки» (после одного шага, с двух ног), барьеры расставлены на 

расстоянии 120–40 см. 

Нами приведены упражнения, способствующие развитию скоростно-

силовых качеств с собственным весом. 

Большинство упражнений, применяемых для развития физических 

качеств волейболиста, оказывает разностороннее воздействие на опорно-

мышечный аппарат спортсмена. В то же время физические упражнения 

преимущественно воздействуют на развитие скоростно-силовых качеств, 

быстроту, выносливость, гибкость и ловкость занимающихся. 

В период обучения избегают больших нагрузок, а упражнения 

выполняются посредством повторно-переменного метода с интервалами 

отдыха и применением упражнений, способствующих расслаблению мышц 

[26]. 
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Для развития скоростно-силовых качеств, необходимых волейболисту 

при выполнении всех технических приемов, в особенности нападающих 

ударов, нужно развивать силу мышц рук, верхнего плечевого пояса, груди, 

живота, спины. А для того чтобы высоко прыгать, следует применять 

упражнения скоростно-силового характера, направленные на развитие силы и 

быстроты сокращения мышц нижних конечностей. Для этого выполняются 

упражнения для развития скоростно-силовых качеств (отягощением является 

собственная масса тела). Сюда можно отнести разновидности бега в 

максимальном темпе: бег на месте, у опоры, у опоры с высоким 

подниманием бедра, в сторону и спиной вперед, через набивные мячи, по 

обручам, по полосам, по решетке, по номерам, по матам, через резиновые 

шнуры. Таким образом, на непосредственно формирующем этапе 

эксперимента была разработана и проведена система развития скоростно-

силовых качеств юных волейболистов с учетом интеграции скоростно-

силовой и технической подготовки, которая рассчитана на 3 месяца 

внеурочной деятельности. Скоростно-силовая подготовка включала в себя 

два тренировочных дня в неделю в рамках внеучебной деятельности. Каждое 

занятие проходило 90 минут. Каждое из внеучебных занятий было 

направлено на развитие скоростно-силовых качеств с использованием одного 

из методов развития скоростно-силовых качеств. В этих методах было 

сочетание упражнений на общую и специальную физическую подготовку. 

Нетрадиционность средств развития скоростно-силовых качеств выражалась 

в использовании нестандартной материальной базы, например, 

использование резинового жгута, тумбы и пр. 

 

3.4 Эффективность системы комплексного развития скоростно-

силовых качеств волейболистов 13-14 лет во внеучебное время 

 

В ходе формирующего эксперимента на шестом этапе исследования 

было проведено тестирование уровня развития скоростно-силовых 
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способностей юных волейболистов 13-14 лет экспериментальной и 

контрольной групп.  

В таблице 3 и рис.13 приведены показатели тестов в КГ и ЭГ по 

окончанию формирующего эксперимента в балльных значениях. 

 

Таблица 3 – Показатели скоростно-силовых качеств на формирующем этапе 

педагогического эксперимента 

№ Прыжок в 

высоту с 

разбега, см 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

Прыжок в 

высоту с 

места, см 

Метание 

набивного 

мяча стоя (м) 

Прыжки с 

броском мяча о 

щит за 30 

секунд 

Челночный 

бег, сек. 

 КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ 

1 25,6 27,8 175 188 43,8 47,2 9,6 9,2 15,8 15,8 8,4 9,6 

2 26,6 28,2 175,2 176 46,1 47,8 8,6 9,4 15,8 15,8 8,2 8,6 

3 25,7 27,2 183,4 185 45,8 47,8 8,8 9,2 15,2 16,2 8,8 9,2 

4 25,6 26,4 152 172 42,6 46,2 8,6 8,4 15,8 16,6 9,6 9,6 

5 25,9 27,2 165 178 41,6 46,2 8,6 8,8 16,2 16,8 8,2 8,6 

6 26,8 27,2 188 180 42,6 47,6 7,8 8,6 15,8 16,6 8,6 9,2 

7 25,6 26,8 175 182 44,8 47,2 8,3 9,4 15,2 16,4 9,2 9,4 

8 25,8 27,2 182 186 45,2 46,2 8,8 8,6 15,6 15,8 8,4 8,8 

9 25,6 26,6 157 180 45,6 45,4 9,8 9,2 15,8 16,8 9,4 9,2 

10 25,4 26,8 180 178 45,2 45,4 8,6 9,4 16,2 16,8 8,8 8,8 

11 24,8 25,8 178 182 45,2 47,6 8,2 8,8 15,8 15,6 8,6 8,8 

12 25,4 26,7 162 189 40,6 44,4 8,6 9,8 16,1 16,8 9,2 9,6 

13 26,2 26,8 178 182 42,6 44,2 8,8 8,6 15,2 16,8 8,2 8,2 

14 26,2 27,4 173 174 45,2 40,8 9,2 9,8 15,6 16,2 9,4 9,6 

15 25,4 26,8 156 176 44,2 40,4 8,2 9,2 16,4 16,8 8,6 9,4 

Ср. 

зна

чен

ие 

25,7 ± 

0,2 

26,9±0

,4 
171,9 ± 

2,1  

 

180,5 ± 

1,8  

 

44,06 

± 1,4 

45,63 ± 

1,4 
8,7 ± 

0,6 

9,09 ± 

0,8 
15,7 ± 

0,4  

 

16,4± 

0,6 

8,7±0

,4 

9,1±0,

44 
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Рисунок 13 – Результаты развития скоростно-силовых качеств у юных 

волейболистов 13-14 лет на формирующем этапе эксперимента 

 

Как видим из таблицы 3 и рисунка 13, показатели развития скоростно-

силовых качеств у волейболистов 13-14 лет в экспериментальной группе 

выше, чем в контрольной группе, с которой не проводились внеучебные 

занятия по волейболу по специально разработанной программе. 

Для оценки достоверности различий по показателям развития 

скоростно-силовых качеств до и после проведения эксперимента в группах 

применим t-критерий Стьюдента для независимых выборок. 

В таблице 4-5 приведена оценка достоверности различий по 

показателю сформированности скоростно-силовых качеств в КГ и ЭГ по 

критерию Стьюдента до начала и по окончанию формирующего 

эксперимента. 
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Таблица 4 – Результаты уровня скоростно-силовых качеств КГ и ЭГ до 

формирующего эксперимента (t-критерий Стьюдента) 

Контрольные 

тесты 

КГ ЭГ t-критерий 

Стьюдента 

t 0,05 

табл. 

p 

X m S
2   X m S

2
 

Прыжок в 

высоту с 

разбега, см 

374,7 24,9 3,3 371,1 24,7 1,6 1,66  

 

 

 

 

 

2,05 

≤ 

0,05 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

2572 171,4 1773,7 2602 173,4 1945,7 0,5 ≤ 

0,05 

Прыжок в 

высоту с 

места, см 

648,9 43,26 55,1 647,1 43,14 102,7 0,1 ≤ 

0,05 

Метание 

набивного 

мяча стоя, м 

 

124,8 

 

8,32 

 

3,8 

 

123,4 

 

8,22 

 

1,9 

 

0,6 

≤ 

0,05 

Прыжки с 

броском мяча 

об щит, с 

 

231,2 

 

15,41 

 

2,6 

 

230,6 

 

15,37 

 

3,8 

 

0,2 

≤ 

0,05 

Челночный 

бег, с 

125,9 8,39 3,7 125,9 8,39 3,6 0 ≤ 

0,05 

 

 

Как  видим из таблицы 4, на констатирующем этапе эксперимента не 

выявлено достоверно значимых различий между КГ и ЭГ по показателям 

скоростно-силовых качеств (р≤ 0,05). 

На формирующем этапе эксперимента, исходя из данных таблицы 5, 

видим, что показатели скоростно-силовых качеств в обеих группах имеют 

динамику, однако, в ЭГ данные показатели выше и имеют статистически 

значимые различия по сравнению с КГ. 
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Таблица 5 – Результаты уровня скоростно-силовых качеств КГ и ЭГ после 

формирующего эксперимента (t-критерий Стьюдента) 

Контрольные 

тесты 

КГ ЭГ t-критерий 

Стьюдента 

t 0,05 

табл. 

p 

X m S
2   X m S

2
 

Прыжок в 

высоту с 

разбега, см 

 

386,6 

 

25,7 

 

3,6 

 

404,9 

 

26,9 

 

4,6 

 

6,4 

 

 

 

 

 

 

2,05 

≤ 

0,05 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

 

2579,6 

 

171,9 

 

1681,2 

 

2708 

 

180,5 

 

353,7 

 

2,8 

 

0,05 

Прыжок в 

высоту с места, 

см 

 

661,1 

 

44,07 

 

39,8 

 

684,4 

 

45,63 

 

77,4 

 

2,1 

 

0,05 

Метание 

набивного 

мяча стоя, м 

 

130,5 

 

8,7 

 

3,82 

 

136,4 

 

9,09 

 

2,7 

 

2,3 

0,05 

Прыжки с 

броском мяча 

об щит, с 

 

236,5 

 

15,7 

 

1,9 

 

245,8 

 

16,4 

 

2,8 

 

4,1 

0,05 

Челночный 

бег, с 

131,6 8,7 3,2 136,6 9,1 2,7 2,1 0,05 

 

 

 

Рисунок 14 – Результаты развития скоростно-силовых качеств у юных 

волейболистов 13-14 лет в ЭГ до и после формирующего эксперимента 

 

Как видим из рисунка 14, после проведения комплекса упражнений, 

направленных на развитие скоростно-силовых качеств с учетом интеграции 
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скоростно-силовой и технической подготовки, в ЭГ данные показатели 

повысились по сравнению с констатирующим этапом эксперимента. 

Таким образом, после проведения формирующего эксперимента было 

выявлено, что развитие скоростно-силовых качеств у волейболистов 13-14 

лет в экспериментальной группе выше, чем в контрольной группе, с которой 

не проводились внеучебные занятия по волейболу по специально 

разработанной программе. Для оценки достоверности различий по 

показателям развития скоростно-силовых качеств до и после проведения 

эксперимента в группах был применен t-критерий Стьюдента для 

независимых выборок. 

Разработанный комплекс упражнений, направленный на развитие 

скоростно-силовых качеств у юных волейболистов 13-14 лет с учетом 

интеграции скоростно-силовой и технической подготовки, показал свою 

состоятельность. В экспериментальной группе повысились все показатели 

скоростно-силовых качеств после проведения разработанного комплекса 

упражнений, которые имеют достоверные различия по сравнению с КГ.  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

В соответствии с целью исследования - разработка, обоснование и 

внедрение комплекса упражнений, направленного на развитие скоростно-

силовых качеств волейболистов 13-14 лет во внеучебной деятельности – 

были получены результаты и сделаны следующие выводы: 

1. Подростковый возраст является весьма важным периодом развития 

человека и сенститивным в овладении скоростно-силовыми качествами, 

необходимыми в игре в волейбол. Скоростно-силовые качества в игре 

волейбол проявляются в двигательных действиях, характеризующихся 

значительной силой мышц и быстротой движений (например, отталкивание в 

прыжках в длину и в высоту с места и с разбега, финальное усилие при ударе 

по мячу и т.п.); 

2. Основными методами воспитания скоростно-силовых способностей 

являются: метод кратковременных усилий, сопряженный метод, 

соревновательный метод и игровой метод; 

3. Обязательным компонентом ФГОС является внеурочная 

деятельность. Волейбол – один из игровых видов спорта в программах 

физического воспитания учащихся общеобразовательных учреждений. Он 

включён в урочные занятия, широко практикуется во внеклассной и 

внешкольной работе – это занятия в спортивной секции по волейболу, 

физкультурно-массовые и спортивные мероприятия (соревнования в 

общеобразовательном учреждении, на уровне района, округа, матчевые 

встречи и т.п.). 

Для учащихся, которые хотят заниматься определенным видом спорта - 

создают спортивные секции. Секция общей физической подготовки 

организовывается в первую очередь и работает весь учебный год. 

Разрабатываются рабочие программы внеурочной деятельности по 

спортивно-оздоровительной направленности «Волейбол» для учащихся 5-9 

классов. 
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4. Эмпирическое исследования проводились с сентября 2017 г. по май 

2019 г. на протяжении шести этапов, включающих в себя следующие методы 

научного исследования: 1. Анализ научно–методической литературы. 2. 

Анкетирование. 3. Педагогическое наблюдение. 4. Констатирующий замер.  

5. Формирующий/педагогический эксперимент. 6. Контрольный замер.  7. 

Применение методов математико–статистической обработки результатов.  

 5. С целью исследования вопросов по выявлению особенностей 

внеурочных занятий в развитии скоростно-силовых качеств волейболистов 

13-14 летнего возраста нами было проведено анкетирование, в котором 

приняло участие 46 респондентов в возрасте 25-45 лет, учителя физической 

культуры. По мнению большинства респондентов в 13-14 лет наиболее 

важным моментом в физической подготовке школьников для овладения 

волейболом является развитие координационных способностей (59%). 

Однако, во внеучебной деятельности учителя физической культуры  в 

большей степени делают упор и на скоростно-силовые качества в 44% 

случаев, и на развитие координационных способностей - 44%. 

Респонденты указали на слабость методической базы в подготовке 

юных волейболистов во внеучебное время. В частности, опрашиваемые 

указывали на старую методическую литературу, отсутствие адаптивные 

зарубежных методов и методик не только в развитии скоростно-силовых, но 

и других физических качеств. При этом на необходимость повышения 

собственной квалификации указали 14% учителей физической культуры, 

возраст которых варьируется от 35 до 45 лет. 

6. Нами был проведен констатирующий этап педагогического 

эксперимента в течение октября-декабря 2018 года. В педагогическом 

эксперименте приняли участие 30 юношей-волейболистов в возрасте 13-14 

лет, которые были разделены на две группы по 15 человек - контрольную 

(КГ) и экспериментальную (ЭГ). Тестирование проводилось непосредственно 

в условиях тренировочного занятия и в условиях урока физической 

культуры. Выявлено, что показатели развития скоростно-силовых качеств у 
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волейболистов 13-14 лет в экспериментальной группе даже чуть ниже, чем в 

контрольной группе, с которой не будут проводиться внеучебные занятия по 

волейболу; 

7. На непосредственно формирующем этапе эксперимента была 

разработана и проведена система развития скоростно-силовых качеств юных 

волейболистов с учетом интеграции скоростно-силовой и технической 

подготовки, которая рассчитана на 3 месяца внеурочной деятельности. 

Скоростно-силовая подготовка включала в себя два тренировочных дня в 

неделю в рамках внеучебной деятельности. Каждое занятие проходило 90 

минут. Каждое из внеучебных занятий было направлено на развитие 

скоростно-силовых качеств с использованием одного из методов развития 

скоростно-силовых качеств. В этих методах было сочетание упражнений на 

общую и специальную физическую подготовку. Нетрадиционность средств 

развития скоростно-силовых качеств выражалась в использовании 

нестандартной материальной базы, например, использование резинового 

жгута, тумбы и пр. 

8. После проведения формирующего эксперимента было выявлено, что 

развитие скоростно-силовых качеств у волейболистов 13-14 лет в 

экспериментальной группе выше, чем в контрольной группе, с которой не 

проводились внеучебные занятия по волейболу по специально разработанной 

программе. Для оценки достоверности различий по показателям развития 

скоростно-силовых качеств до и после проведения эксперимента в группах 

был применен t-критерий Стьюдента для независимых выборок. 

Разработанный комплекс упражнений, направленный на развитие 

скоростно-силовых качеств у юных волейболистов 13-14 лет с учетом 

интеграции скоростно-силовой и технической подготовки, показал свою 

состоятельность. В экспериментальной группе повысились все показатели 

скоростно-силовых качеств после проведения разработанного комплекса 

упражнений, которые имеют достоверные различия по сравнению с КГ.  
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Приложение 1 

АНКЕТА 

 

Уважаемый учитель, просим Вас ответить на вопросы нашего исследования, 

посвященного совершенствованию развития скоростно-силовых качеств у 

юных волейболистов во внеурочной деятельности 

 

Возраст__________________________  

Пол М___________Ж_____________ Стаж работы____________________ 

 

1.  Проводятся ли у Вас  секционные занятия по волейболу?: 

А) да 

Б) нет. 

2. Есть ли в Вашей школе условия для проведения полноценных 

секционных занятий  по волейболу?: 

А) да 

Б) нет 

3. По каким критериям Вы осуществляете отбор детей в секцию 

волейбола в школе?: 

А) антропометрические данные 

Б) данные тестов по физической подготовке 

В) спортивные достижения 

4. Сколько раз в неделю Вы проводите секционные занятия по 

волейболу у  обучающихся 13-14 лет?:  

А) два  

Б) три  

В)___________ 

5. На что в основном делается упор на секционных занятиях 

волейболом у обучающихся 13-14 лет?: 

А) техническую подготовку 

Б) общую физическую подготовку 

В) специальную физическую подготовку 



77 

6. Какие задачи Вы решаете на секционных занятий по волейболу с 

обучающимися 13-14 лет?:  

А) укрепление здоровья, закаливание организма, содействие 

правильному физическому развитию обучающихся  

Б) обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям  

В) подготовка разносторонне физически развитых, волевых, смелых и 

дисциплинированных спортсменов  

Г) воспитание привычки к систематическим самостоятельным занятиям 

физической культурой и спортом и привитие необходимых гигиенических 

навыков и умений 

7. Проранжируйте по степени значимости физические качества, 

необходимые для занятий волейболом?: 

А) скорость 

Б) сила 

В) выносливость 

Г) координация движений 

8. На какие физические качества Вы делаете упор в развитии на 

внеурочных занятиях волейболом у обучающихся 13-14 лет?:  

А) скорость 

Б) сила  

В) выносливость  

Г) координация движений 

9. Какие практические методы развития скоростно-силовых 

качеств чаще всего Вы используете на секционных занятий по 

волейболу с обучающимися 13-14 лет?: 

А) метод кратковременных усилий 

Б) сопряженный метод 

В) соревновательный метод 

Г) игровой метод 

Д) метод круговой тренировки 
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10. Какие практические средства развития скоростно-силовых 

качеств чаще всего Вы используете на секционных занятий по 

волейболу с обучающимися 13-14 лет?: 

А) упражнения на прыгучесть 

Б) повторные упражнения 

В) упражнения с отягощениями 

Г) скоростные упражнения 

Д)_____________ 

11. Каких ресурсов не хватает для полноценной скоростно-силовой 

подготовки юных волейболистов на секционных занятий по волейболу? 

А) материально-технических 

Б) методических 

В) компетентностных 

Г)___________________ 

12. Какая продолжительность секционных занятий по волейболу у 

детей 13-14 лет?:  

А) 1 час  

Б) 1,5 часа  

В) 2 часа 

 

 

 


