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Введение 

 

        Деятельность человека в спорте требует определенного уровня развития 

физических качеств. Уровень развития физических качеств человека отражает 

сочетание врожденных психологических и морфологических возможностей, 

приобретенных в процессе жизни и тренировки. Чем больше развиты 

физические качества, тем выше работоспособность человека. Под физическими 

(двигательными) качествами принято понимать отдельные качественные 

стороны двигательных возможностей человека и отдельных действий. Уровень 

их развития определяется не только физическими факторами, но и психическими 

факторами, в частности, степенью развития интеллектуальных и волевых 

качеств. Физические качества необходимо развивать своевременно и 

всесторонне. Физические (двигательные) качества связаны с типологическими 

особенностями проявления свойств нервной системы (силой-слабостью; 

подвижностью-инертностью и т. д.), которые выступают в структуре качеств в 

виде природных задатков. Каждое качество обуславливает несколько различных 

возможностей, особенностей. Например, быстродействие обеспечивается слабой 

нервной системой, подвижностью возбуждения и уравновешенности. Такие 

связи характерны только для быстроты. Наличие разных типологических 

особенностей у разных людей частично обуславливается тем, что у одних людей 

лучше развиты одни качества (или их компоненты), а у других иные. Выигрывая 

в проявление одних двигательных качеств, человек проигрывает в других. 

Физические качества можно разделить на простые и сложные. 

      Чем больше анатомо-физиологических и психических явлений, проявляемых 

в качестве, тем оно сложнее. Но сложные качества, такие, например, как 

ловкость, меткость, прыгучесть, не являются суммой простых. Сложное качество 

– это интегрированная качественная особенность двигательного действия. 

          Волейбол широко используется как средство физического воспитания 

детей школьного возраста. Систематические занятия спортивными играми 

способствует всестороннему развитию школьников, особенно положительно 



влияют на развитие таких физических, как быстрота, скоростная и силовая 

выносливость, ловкость. Спортивные игры содействуют воспитанию у учащихся 

морально-волевых качеств: смелости, настойчивости, дисциплинированности, 

способности к преодолению трудностей. Игры содействуют и нравственному 

воспитанию. Уважение к сопернику, честность в спортивной борьбе, стремление 

к совершенствованию – все эти качества могут успешно формироваться под 

влиянием спортивных игр. Вот почему спортивные игры, в частности волейбол, 

в школьной программе представлены как основной материал, который широко 

используется во внеклассной работе.  

        Современный волейбол – это атлетическая игра и требования, 

предъявляемые к волейболистам, самые высокие. Чтобы достичь высокого 

технико-тактического мастерства, спортсмену, прежде всего, необходим 

высокий уровень развития физических качеств. 

Волейболист сегодня – это спортсмен подвижный, отлично координированный, 

быстро мыслящий на площадке. 

         Актуальность. В современной жизни все больше использование занятий 

физическими упражнениями направлено не на достижение высоких результатов, 

а на повышение их оздоровительного влияния на широкие массы населения. Для 

решения такой глобальной проблемы наиболее эффективными средствами 

являются, прежде всего, спортивные игры. Современный волейбол находится в 

стадии бурного творческого подъема, направленного на активизацию действий, 

как в нападении, так и в защите. 

         Волейбол является одним из средств физического развития и воспитания 

молодежи [4]. В соответствии с комплексной программой физического 

воспитания [21] волейбол является одним из средств физического воспитания. 

Техника игры в волейбол многообразна. Как и любая спортивная игра, волейбол 

требует от спортсменов скоростно-силовых качеств. Поэтому наша работа 

актуальна.  

     Объект исследования: процесс развития скоростно-силовых качеств у 

обучающихся 10-12 лет. 



     Предмет исследования: средства развития скоростно-силовых качеств у 

обучающихся 10-12 лет во внеучебной  деятельности 

     Цель исследования: разработка комплекса упражнений на развитие 

скоростно-силовых качеств обучающихся 10-12 лет во внеучебной  деятельности 

     Задачи исследования: 

1.   Анализ научно-методической литературы по данной проблеме исследования. 

2.   Разработать комплекс упражнений развития скоростно-силовых качеств 

обучающихся 10-12 лет. 

3. Подтвердить эффективность применения комплекса упражнений в 

практической деятельности. 

     Гипотеза исследования:  предполагалось, что разработанный и внедренный  

комплекс упражнений развития скоростно-силовых качеств, будет 

способствовать повышению скоростно-силовых качеств обучающихся 10-12 лет 

во внеучебной деятельности.  

Для решения поставленных задач были использованы следующие методы 

исследования: 

1.Анализ - научно методической литературы. 

2.Педагогические наблюдения. 

3.Метод математической статистики. 

4.Педагогический эксперимент. 

     Практическая значимость. Считаем, что данные экспериментального 

исследования позволят сформировать педагогическое мышление учителей и 

экспериментатора о целесообразности использования применяемых средств   

повышения скоростно-силовых качеств в игре в волейбол. 

1. Теоретический обзор литературы 

1.1 Краткая характеристика игры «волейбол». Физиологические 

особенности волейболистов. 

Популярность волейбола и широкое его применение в системе физического 

воспитания обуславливается, прежде всего, экономической доступностью игры, 



высокой эмоциональностью, большим зрелищным эффектом, комплексным 

воздействием на организм занимающихся и воспитание молодежи.  

Вот на иболе е  ха ра кте рные  особе нности воле йбола :  

1.Естественность движений. В основе волейбола лежат естественные движения – 

бег, прыжки, передвижения, передачи. Им легко обучать детей, подростков и 

взрослых. Поэтому волейбол, входит в программу воспитания и обучения детей, 

начиная с детских садов, а игры с мячами – с двухлетнего возраста.  

2. Колле ктивность де йствий.  Эта  особе нность име е т ва жное  зна че ние , для 

воспита ния дружбы и това рище ств, привычки подчинять свои 

де йствия  инте ре са м колле ктива . Де виз игры – «Один за  все х, все  за  одного!».  

3. Соре внова те льный ха ра кте р.  Стре мле ние  пре взойти сопе рника  в быстроте  

де йствий, на пра вле нных на  достиже ние  побе ды, приуча е т 

за нима ющихся  мобилизова ть свои возможности, де йствова ть с ма ксима льным 

на пряже ние м сил, пре одоле ва ть трудности, возника ющие  в ходе  спортивной 

борьбы. Эти особе нности способствуют воспита нию на стойчивости, 

ре шите льности,  це ле устре мле нности.  

4. Компле ксный и ра зносторонний ха ра кте р возде йствия игры на  функции 

орга низма  и проявле ние  двига те льных ка че ств.   Ра знообра зное  че ре дова ние  

движе ний и де йствий, ча сто изме няющихся по инте нсивности и 

продолжите льности, ока зыва е т обще е  компле ксное  возде йствие  на  

орга низм  за нима ющихся. За нятия воле йболом способствуют ра звитию 

основных физиче ских ка че ств. Формирова нию ра зличных двига те льных 

на выков и укре пле нию внутре нних орга нов.  

5. Не пре рывность и вне за пность изме не ния условий игры.  Игрова я обста новка  

ме няе тся оче нь быстро и созда е т  новые  игровые  ситуа ции. Эти условия 

приуча ют игроков постоянно сле дить за  проце ссом игры, мгнове нно оце нива ть 

обста новку, де йствова ть инициа тивно, на ходчиво и быстро в любой ситуа ции. 

Не пре рывное  на блюде ние  за  проце ссом игры помога е т ра звитие  способносте й 

к широкому ра спре де ле нию и конце нтра ции внима ния, к простра нстве нной и 

вре ме нной орие нта ции.  



6. Высока я эмоциона льность. Соре внова те льный ха ра кте р игры, не пре рывное  

изме не ние  обста новки, уда ча  или не успе х вызыва е т у спортсме нов 

проявле ние  ра знообра зных чувств и пе ре жива ний, влияющих на  их 

де яте льность. Высокий эмоциона льный урове нь способствуе т подде ржива нию 

постоянной а ктивности и инте ре са  к игре . Эти особе нности воле йбола  созда ют 

бла гоприятные  условия для воспита ния у за нима ющихся, уме ния упра влять 

эмоциями, не  те рять контроля за  своими де йствиями.  

7. Са мостояте льность де йствий. Ка ждый уче ник на  протяже нии встре чи, 

учитыва я изме няющуюся игровую обста новку, не  только са мостояте льно 

опре де ляе т, ка кие  де йствия е му не обходимо выполнять, но и ре ша е т, когда  и 

ка ким способом е му де йствова ть. Это ва жно, для воспита ние  у за нима ющихся 

- творче ской инициа тивы.  

8. Этичность игры. Пра вила  игры пре дусма трива ют этичность пове де ния 

спортсме нов по отноше нию к противника м и судьям. Пе рсона льные  и 

те хниче ские  на ка за ния служа т сре дством для ре гуляции вза имоотноше ний 

ме жду уча стника ми соре внова ний.[2] 

Воле йбол относится к не ста нда ртным ситуа ционным физиче ским 

упра жне ниям пе ре ме нной инте нсивности. В проце ссе  игры инте нсивность 

упра жне ний може т быть то ма ксима льной, то уме ре нной, а  в отде льные  

моме нты игры а ктивна я мыше чна я де яте льность може т быть пре кра ще на . 

Подобные  изме не ния инте нсивности происходят не пре рывно, что 

опре де ляе тся изме няюще йся обста новкой, условиями игры. В ре зульта те  при 

спортивных игра х скла дыва е тся свое обра зный дина миче ский сте ре отип 

не рвных проце ссов, обе спе чива ющий быстрый пе ре ход, 

пе ре ключе ние   функций с одного уровня де яте льности на  другой, с высокого 

на  низкий и на оборот.  

В отличие  от пре дста вите ле й других видов спорта  воле йболисты высокого 

кла сса  отлича ются больше й длиной те ла  – 180 – 190см и выше . Это в 

опре де ле нной ме ре  на кла дыва е т отпе ча ток на  ха ра кте р спортивной 

де яте льности. В ходе   спортивного сове рше нствова ния, посре дством 



це нтра льной не рвной систе мы, улучша е тся способность упра влять своими 

движе ниями, повыша е тся скорость ре а кции, улучша ются функции 

а на лиза торов. [32] 

Воле йболисты отлича ются хорошими пока за те лями поля зре ния, глубинного 

зре ния, что позволяе т им хорошо орие нтирова ться на  площа дке . Высокого 

уровня ра звития достига е т двига те льный а на лиза тор. Спортсме ны высокого 

кла сса  хорошо оце нива ют усилия, вре мя выполне ния движе ния, точность 

пе ре да ч и пода ч.  

Игрова я а ктивность воле йболистов отлича е тся высокой на пряже нностью. Об 

этом, в ча стности, свиде те льствуют высокие  функциона льные  изме не ния в 

ходе  игры. Ча стота  пульса  може т доходить до 180-230 уда ров в минуту. 

Ма ксима льное  потре бле ние  кислорода  соста вляе т в сре дне м 51 мл/кг-мин, а  

ма ксима льна я ле гочна я ве нтиляция – 12 –130л, что не сколько ме ньше , че м у 

пре дста вите ле й цикличе ских видов спорта .  

В проце ссе  игры урове нь потре бле ния кислорода  на ходится в  пре де ла х 72,3 – 

96,6 % от ма ксимума . При этом ча стота  дыха ния достига е т 50-60 дыха те льных 

циклов в минуту, а  минутный объе м дыха ния доходит до 120-150 л. Та ким 

обра зом, уча стие  в игра х пре дъявляе т высокие  тре бова ния к а эробным 

возможностям воле йболистов. Вме сте  с те м, при игре  в воле йбол обра зуе тся 

за ме тный кислородный долг, который достига е т 4-8 литров. Это 

свиде те льствуе т о зна чите льных тре бова ниях к а на эробным проце сса м. Ра сход 

эне ргии у воле йболистов за  игру соста вляе т 900-1200 кка л. [11] 

Пе ре ме нный ха ра кте р де яте льности воле йболиста  объясняе т за ме тные  

коле ба ния функции в проце ссе  игры. Та к, у хорошо тре нирова нных игроков 

ча стота  пульса  в ходе  минутных па уз отдыха  може т приближа ться к  исходным 

да нным. На ряду с этим у них хороша я восста новите льна я ре а кция сохра няе тся 

в проце ссе  все й игры. У воле йболистов не высокого кла сса  и сла бо 

тре нирова нных по ме ре  ра звития утомле ния на блюда е тся  за ме тное  

ухудше ние  восста новле ния пока за те ле й се рде чно-сосудистой систе мы в 

па уза х отдыха .  



У воле йболистов не высокого кла сса  после  тре нировочного за нятия в те че ние 

12 ча сов на блюда е тся боле е  высокий урове нь вне шне го дыха ния, потре бле ния 

кислорода  по сра вне нию с исходными да нными. Одновре ме нно име е т ме сто 

ме не е  сове рше нное  приспособле ние  к не доста тку  кислорода , что выра жа е тся 

в боле е  стре мите льном ра звитии гипоксии, в сниже нии возможного порога  

па де ния на сыще ния крови кислородом, в компе нса торном  уве личе нии 

вне шне го дыха ния. В диа па зоне 12-24 ча сов происходит норма лиза ция 

функций. У воле йболистов высокого кла сса  восста новле ние  

приспособите льных ре а кций  се рде чно-сосудистой систе мы, физиологиче ского 

тре мора , происходит в те че ние 6-9 ча сов. 

1.2 Сущность физической подготовки спортсменов 

Совре ме нную физиче скую подготовку сле дуе т ра ссма трива ть ка к 

многоуровне вую систе му. Ка ждый урове нь которой, име е т свою структуру и 

свои спе цифиче ские  особе нности.  

Са мый низкий урове нь ха ра кте ризуе тся оздоровите льной на пра вле нностью и 

строится на  основе  обще й (кондиционной) физиче ской подготовки. По ме ре  

повыше ния уровня физиче ской подготовки уве личива е тся е е  сложность и 

спортивна я на пра вле нность, а  са мый высокий урове нь строиться уже  на  основе  

принципов спортивной тре нировки с це лью уве личе ния функциона льных 

ре зе рвов орга низма , не обходимых для профе ссиона льной де яте льности. [23] 

Одним из ва жне йших условий осуще ствле ния физиче ской подготовки являе тся 

е е  ра циона льное  построе ние  на  доста точно длите льных отре зка х вре ме ни. 

Потому что ни за  де нь, ни за  не де лю, ме сяц, а  иногда  и год не возможно 

подготовиться к трудовой де яте льности. Это длите льный проце сс 

формирова ния двига те льных уме ний и на выков, систе ма тиче ского 

сове рше нствова ния физиче ских (двига те льных) ка че ств, психиче ской 

подготовки, подде ржа ния уровня ра ботоспособности, сохра не ния и укре пле ния 

здоровья.  



Построе ние  за нятий по физиче ской подготовке  основыва е тся на  

за кономе рностях физиче ского воспита ния и спортивной тре нировки.  

В ка че стве  сре дств обще й физиче ской подготовки (ОФП) почти во все х вида х 

спорта  используют кроссовый бе г, упра жне ния с отягоще ниями, 

обще ра звива ющие  гимна стиче ские  упра жне ния и спортивные  игры. Ча сто 

включа ют лыжный бе г (для гре бцов, пловцов), е зду на  ве лосипе де  (для 

лыжников, конькобе жце в). Та ким обра зом, в проце ссе  обще й физиче ской 

подготовки не обходимо пре имуще стве нное  ра звитие  те х физиче ских ка че ств и 

способносте й, которые  в больше й сте пе ни влияют на  ре зульта тивность 

профе ссиона льной де яте льности.  

Спе циа льна я физиче ска я подготовка  (СФП) — это проце сс, который 

обе спе чива е т ра звитие  физиче ских ка че ств и формирова ние  двига те льных 

уме ний и на выков, спе цифичных лишь для конкре тных видов спорта  или 

конкре тных профе ссий, обе спе чива е т избира те льное  ра звитие  отде льных 

групп мышц, не сущих основную на грузку при выполне нии 

спе циа лизирова нных упра жне ний. Основными сре дства ми спе циа льной 

физиче ской подготовки являются соре внова те льные  упра жне ния в "свое м" 

виде  спорта .  

Соотноше ние  сре дств и ме тодов ОФП и СФП за висит от индивидуа льных 

особе нносте й спортсме на , е го спортивного ста жа , пе риода  тре нировок и 

ре ша е мых за да ч.  

Принцип е динства  основыва е тся на  том, что приспособите льные  ре а кции 

орга низма  на  на грузки носят избира те льный ха ра кте р и не  могут обе спе чить 

ра звитие  все х не обходимых для пока за  высокого спортивного ре зульта та  

ка че ств. Ка ждое  ка че ство в за висимости от биологиче ской структуры 

используе мых движе ний, от инте нсивности на грузки ра звива е тся 

спе цифиче ски. Отклоне ние  в ту или иную сторону при использова нии либо 

спе цифиче ских сре дств, либо обще ра звива ющих физиче ских упра жне ний, не  

да е т не обходимого эффе кта . Урове нь ра звития физиче ских ка че ств 

не одина ков у пре дста вите ле й ра зличных видов спорта . [4] 



Единстве нно пра вильное  ре ше ние  вопроса  об использова нии обще й и 

спе циа льной физиче ской подготовки состоит в их ра зумном соче та нии на  

ра зных эта па х уче бно-тре нировочного проце сса .  

На  на ча льном эта пе  подготовки должна  пре обла да ть ба зова я ОФП не за висимо 

от вида  спорта . Использова ние  сре дств ОФП для ра зносторонне й подготовки 

не обходима  и спортсме на м высокого кла сса . В ра зных вида х спорта  для ОФП 

используются ра зличные  сре дства , спе цифиче ские  для да нного вида  спорта . 

Но при этом не льзя впа да ть в другую да нность — использова ть 

пре имуще стве нно спе циа лизирова нные  упра жне ния, те м боле е  одни и те  же . 

Это эмоциона льно обе дняе т проце сс подготовки и, во-вторых, орга низм 

а да птируе тся к ним — ре зульта т — не эффе ктивность тре нировочного 

проце сса .  

Опре де лим понятие  "те хниче ска я подготовка  спортсме на " ка к проце сс, 

на пра вле нный на  созна те льное  изме не ние  пове де ния спортсме на , в 

соотве тствии с за да ча ми е го спортивной де яте льности. Та к ка к ре ше ние  

стоящих пе ре д спортсме ном за да ч происходит посре дством выполне ния 

опре де ле нных движе ний, то в да нном случа е  говорится о проце ссе , связа нном 

с пра ктиче ским осуще ствле ние м произвольных двига те льных де йствий (и 

способа ми их использова ния), выполняе мых в соотве тствии с за да ча ми и 

пра вила ми соре внова ний. Объе ктом те ории те хниче ской подготовки являются 

програ ммы (обра зы) те оре тиче ских пре дста вле ний и моторных ре а лиза ции 

це ле на пра вле нных двига те льных де йствий в высших отде ла х головного мозга . 

На личие  и количе стве нна я оце нка  сте пе ни их сове рше нства  выявляются в 

ходе  двига те льной де яте льности. Пре дме том те ории те хниче ской подготовки 

сле дуе т призна ть за кономе рности формирова ния двига те льных уме ний и 

на выков. В соотве тствии с опре де ле нными выше  объе ктом и пре дме том, а  

та кже  с логикой ра звития те оре тиче ского иссле дова ния основными за да ча ми 

те ории те хниче ской подготовки являются сле дующие :  

- ра зра ботка  умозрите льных и ма те ма тиче ских моде ле й опорно-двига те льного 

а ппа ра та  и це нтра льной не рвной систе мы;  



- ра зра ботка  ме тодов формирова ния произвольных програ мм двига те льных 

де йствий;  

- ра зра ботка  ме тодов пе ре стройки програ мм произвольного упра вле ния 

моде лями опорно-двига те льного а ппа ра та  спортсме на ;  

- ра зра ботка  ме тодов контроля за  уровне м те хниче ской подготовле нности, а  

та кже  за  соде ржа ние м те хниче ской подготовки;  

- пла нирова ние  те хниче ской подготовки.  

Сущность (основна я за да ча ) те хниче ской подготовки спортсме на  (проце сс 

упра вле ния) за ключа е тся в выра ботке  ме тодики (соотве тствующих пла нов) 

тре нировки с уче том за да нных це ле й, крите рие в и информа ции о строе нии 

орга низма , за кона х е го функционирова ния и ра звития. При этом не обходимым 

являе тся обе спе че ние  ста бильного, сба ла нсирова нного по ре сурса м и срока м 

(при за да нных огра ниче ниях) функционирова ния объе кта  при стре мле нии 

достичь поста вле нной им це ли. Субъе кты упра вле ния (на  что на пра вле но 

возде йствие ) - основные  морфоструктуры орга низма  спортсме на , эффе ктивное  

упра вле ние  которым не возможно бе з широкой все сторонне й оце нки все х 

возможных и пла нируе мых ре зульта тов е го де яте льности. [8] 

Вопросы те ории те хниче ской подготовки связа ны с иссле дова ниями изме не ний 

или ста бильностью выполне ния та к на зыва е мых моторных програ мм. Можно 

пре дположить, что при выполне нии спортсме ном опре де ле нных движе ний или 

пе ре ме ще ний ра бота ют не кие  програ ммы де йствий, ка жда я из которых 

ба зируе тся на  моторной програ мме . Програ мма  де йствия - это моде ль того, что 

произойде т с орга низмом в будуще м, е е  можно ра ссма трива ть ка к 

формирова ние  логики, а лгоритма , функциона льной структуры в пре дстояще м 

двига те льном де йствии. Та ка я функциона льна я структура  опира е тся на  

прошлый опыт, за писа нный в па мяти с ве роятностью, ра вной е динице , и 

а ктуа льное  на стояще е , куда  входит не  только изме нчива я окружа юща я сре да , 

но и орга низм с е го потре бностями. В ре зульта те  пла нируе тся будущий 

пове де нче ский а кт, в котором не обходимо с той или иной ве роятностью 

пре двиде ть возможные  изме не ния в не пре дска зуе мо изме нчивой сре де . 



Возможность осуще ствлять осозна нные  движе ния пре дпола га е т, что че лове к 

име е т возможность упра влять, с больше й или ме ньше й точностью, 

це ле на пра вле нными движе ниями все го те ла  или отде льных е го ча сте й. 

Пре дположите льно понятие  "биоме ха низм" и положе ния те ории не йронных 

се те й могут служить основой для те оре тиче ского обоснова ния проце сса  

те хниче ской подготовки в спорте .  

Биоме ха низмом на зове м та кую совокупность движе ний ча сте й те ла , 

не за висимую от движе ний других е го ча сте й, пре обра зующих один вид 

эне ргии в другой, в ре зульта те  че го изме няе тся положе ние  и скорость обще го 

це нтра  ма сс те ла  спортсме на  при ре ше нии опре де ле нной двига те льной 

за да чи.  

Построить движе ние  (те хнику) это зна чит:  

- сформулирова ть це ль движе ния;  

- за да ть на ча льные  условия, т.е . позу и кине тиче ские  пока за те ли;  

- опре де лить биоме ха низмы, т.е . способы пре обра зова ния эне ргии мышц в 

це ле сообра зную двига те льную де яте льность;  

- ра спре де лить ре а лиза цию биоме ха низмов во вре ме ни;  

- ре а лизова ть те оре тиче скую ра зра ботку двига те льного де йствия.  

Выска за но пре дположе ние , что це ль движе ния, котора я ре ша е тся при 

де йствии ка кого-либо биоме ха низма , воспринима е тся созна ние м, 

сле дова те льно, возможно упра вле ние  и созна те льное  изме не ние  этих явле ний. 

[19] 

В совре ме нном спорте , когда  встре ча ются ра вные  по сила м сопе рники и ча сто 

побе дите ль опре де ляе тся с минима льным пре имуще ством, та ктиче ские  

уме ния спортсме нов ста новятся особе нно а ктуа льными. В спортивных игра х и 

е диноборства х, где  суще ствуе т не посре дстве нный конта кт ме жду 

сопе рника ми, та ктиче ское  ма сте рство име е т ре ша юще е  зна че ние  для побе ды.  

Возможность опе ре жа ть противника  в е го ре ше ниях и де йствиях на ходится в 

прямой за висимости от точности оце нки ожида е мой и возника юще й ситуа ции. 

Та ка я оце нка  осуще ствляе тся на  основе  а на лиза  многих фа кторов: условий 



соре внова ния, уровня подготовле нности сопе рников, смысловой 

на пра вле нности борьбы, и других. Уме ние  спортсме на  выде лять в 

поступа юще й информа ции принципиа льно ва жные  моме нты позволяе т е му 

успе шно прогнозирова ть да льне йше е  ра звитие  событий и те м са мым на ходить 

пра вильные  та ктиче ские  ре ше ния.  

Ана лиз соре внова те льных вза имоде йствий не изме нно приводит к 

не обходимости моде лирова ния спортсме ном пове де ния сопе рника  и 

ра зличных ва риа нтов ра звития событий. Актуа льность та кого моде лирова ния в 

та ктиче ской де яте льности спортсме нов подче ркива е тся многими 

спе циа листа ми. Де яте льность спортсме на  в соре внова те льной ситуа ции 

опре де ляе тся е го мысле нным отобра же ние м пре дпола га е мого пове де ния 

противника .  

Та ктиче ское  пове де ние  спортсме нов в е диноборства х и спортивных игра х 

ба зируе тся на  а на логичной инте лле ктуа льной де яте льности, что обусловле но 

общими особе нностями соре внова ния: а ктивно противоде йствующий сопе рник, 

лимит вре ме ни на  принятие  ре ше ния, ре фле ктивность мышле ния и другие . Это 

позволяе т ра ссма трива ть многие  психиче ские  проце ссы ка к униве рса льные  

ме ха низмы та ктиче ского пове де ния в е диноборства х и спортивных игра х. 

Ре зульта т инте лле ктуа льной де яте льности - это принятое  спортсме ном 

ре ше ние , которое  пра ктиче ски ре а лизуе тся в е го де йствиях.  

Ана лиз лите ра турных источников пока за л ве дущую роль проце сса  принятия 

ре ше ния в та ктиче ской де яте льности спортсме нов. Этот проце сс 

осуще ствляе тся на  двух уровнях: се нсорно-пе рце птивном и прогностиче ском. 

Для моде лирова ния ситуа ций принятия ре ше ния в за висимости от сте пе ни 

а бстра гирова ния условий используют спе цифиче скую и не спе цифиче скую 

формы. Пе ре ход от се нсорно-пе рце птивного уровня к прогностиче скому 

осуще ствляе тся при помощи не спе цифиче ской формы. [16] 

Спе цифиче скую форму се нсорно-пе рце птивного уровня отлича е т стре мле ние  к 

ма ксима льному сходству с ре а льностью, уче т и ре а лиза ция в моде ли ка к 

можно больше го количе ства  фа кторов, соста вляющих соре внова те льную 



ситуа цию. При этом используются ра зличные  ма ке ты, способные  выполнять 

опре де ле нные  де йствия, имитирующие  пове де ние  ре а льного сопе рника . 

Гла вной за да че й та ких ма ке тов являе тся не ожида нное  для спортсме на  

изме не ние  ситуа ции, тре бующе е  принятия ре ше ния в экстре ма льных 

условиях. Возможности моде лирова ния на  этом уровне  де те рминируются 

те хниче ской сложностью используе мых устройств, котора я, в свою оче ре дь, 

обусловле на  потре бностью в та ком устройстве  на  ра зных эта па х подготовки.  

При не спе цифиче ской форме  моде лирова ния ситуа ций принятия ре ше ния на  

се нсорно-пе рце птивном уровне  созда ются условия для проявле ния 

особе нносте й простого и сложного ре а гирова ния, пе рце птивной и ре це пторной 

а нтиципа ции. Но в проце ссе  моде лирова ния не обходимо учитыва ть основные  

особе нности моде лируе мой де яте льности, на приме р: появле ние  объе кта  или 

изме не ние  е го, ра вноме рное  или ускоре нное  движе ние , после дова те льное  или 

дискре тное  пре дъявле ние  и т.п.  

Проявле ния инте лле ктуа льной де яте льности че лове ка  оче нь ра знообра зны и 

многогра нны, поэтому выде ле ние  отде льных ка че ств, обусловлива ющих 

принятие  ре ше ния в та ктиче ских вза имоде йствиях, име е т большое  зна че ние . 

Ка к ука зыва ют многие  спе циа листы, для е диноборств и спортивных игр 

на иболе е  а ктуа льными являются опе ра тивное  мышле ние , устойчивость и 

пе ре ключе ние  внима ния, способность к ве роятностному прогнозу и ре фле ксии.  

Внутре нняя психологиче ска я готовность к соре внова те льным де йствиям - это 

ре зульта т индивидуа льной инте лле ктуа льно-психологиче ской де яте льности 

спортсме на -личности. На  этот ре зульта т, пра вда , влияют та кже  и вне шние  

возде йствия, носящие , ка к пра вило, вре ме нный или ра зовый ха ра кте р.  

Внутре нняя психологиче ска я не готовность - это не ве рие  в свои силы, боязнь 

сопе рников (коне чно, своих сопе рников, та к ка к у ка ждого спортсме на  они 

свои - соотве тствующие  уровню е го ма сте рства  и ре зульта тов). Спортсме н 

понима е т, что при сопе рниче стве  относите льно ра вных все  могут ре шить одна  

- две  ошибки. Постоянное  ощуще ние  своих те кущих возможносте й должно 

способствова ть формирова нию психологиче ской уве ре нности в способности 



ре а лизова ть име нно эти свои возможности. Творче ска я эмоциона льность плюс 

холодна я ра ссудите льность могут да ть ма ксима льно возможный на де жный 

ре зульта т. [46] 

Пра вильное  ощуще ние  те куще го уровня ма сте рства , то е сть на стоящих 

возможносте й, а  та к же  гра ни ме жду эмоциона льными и ра ссудите льными 

де йствиями обе спе чит нужный психологиче ский на строй и соотве тстве нно 

сформируе т оптима льное  внутре нне е  психологиче ское  состояние  для 

на де жного выступле ния. Пра вильна я поста новка  ре а льно достижимых це ле й - 

ре ша ющий моме нт психологиче ской подготовки. При не пра вильном 

ощуще нии свое го состояния спортсме н, за выша я либо за нижа я е го, не умолимо 

созда е т основа ния для да льне йших де рга ний в сторону то обе сце нива ния 

своих возможносте й, то выра же нии излишне го са момне ния, в ре зульта те  че го 

пе ре д ста ртом у спортсме на  може т возникнуть либо ста ртова я лихора дка , либо 

а па тия.  

Спортсме ну не обходимо ре гулирова ть свои эмоции, та к ка к от этого за висит 

ре зульта т на  соре внова ниях. Че м боле е  психологиче ски устойчив спортсме н, 

те м ме ньше  он сде ла е т ошибок на  диста нции.  

Бла готворное  влияние  на  эмоции ока зыва е т выполне ние  привычных те хнико-

та ктиче ских упра жне ний пе ре д соре внова ниями. Эти упра жне ния должны 

быть доста точно сложными, тре бова ть много внима ния и те м са мым отвле ка ть 

от не бла гоприятных мысле й.  

Большое  зна че ние  име е т иногда  спе циа льна я психологиче ска я “на стройка ” на  

пре дстояще е  де йствие  - соре внова ние , тре нировку или отде льное  упра жне ние . 

Че тка я поста новка  це ле й, доста точна я информа ция и ра зра бота нный пла н 

де йствий снижа ют тре вожность. [11] 

В ра зминку пе ре д соре внова ниями поле зно включа ть та к на зыва е мые  

иде омоторные  упра жне ния - мысле нное  пре дста вле ние  своих де йствий во 

вре мя соре внова ний. Нужно стре миться к возможно боле е  подробному 

пре дста вле нию. Чтобы пре дста ртовое  возбужде ние  не  “сма за ло” мысле нной 



ка ртины, стоит тре нирова ться в выполне нии иде омоторных упра жне ниях на  

тре нировка х.  

Че мпионка  мира  Лийса  Ве йяла йне н счита е т, что большое  внима ние  

не обходимо уде лять психомыше чной тре нировке  и воле вой подготовке .  

Еще  один основной путь ре гуляции эмоциона льных состояний - са море гуляция. 

Тре нирова ться в этом долже н ка ждый спортсме н, да  и в совре ме нной 

на сыще нной не рвными на пряже ниями жизни на выки са море гуляции поле зны 

ка ждому. Одна ко на до за ме тить, что их использова ние  должно быть 

индивидуа льным, та к ка к оптима льным для ка ждого спортсме на  буде т свой 

урове нь эмоциона льного возбужде ния.  

Вот не сколько прие мов, описа нных О.А.Че ре па новой в книге  «Сопе рниче ство, 

риск, са мообла да ние  в спорте ».  

1. Пре дна ме ре нна я за де ржка  проявле ния или изме не ния выра зите льных 

движе ний. Сде ржива я сме х или улыбку можно пода вить порыв ве се лья, а , 

улыбнувшись поднять на строе ние . На учившись произвольно упра влять 

тонусом лице вых мимиче ских мышц, че лове к приобре та е т в ка кой-то ме ре  

уме ние  вла де ть своими эмоциями.  

2. Спе циа льные  двига те льные  упра жне ния. При повыше нном возбужде нии 

используются упра жне ния на  ра ссла бле ние  ра зличных групп мышц, движе ния 

с широкой а мплитудой, ритмиче ские  движе ния в за ме дле нном те мпе . 

Эне ргичные , быстрые  упра жне ния возбужда ют.  

3. Дыха те льные  упра жне ния. Упра жне ния с ме дле нным посте пе нным выдохом 

являются успока ива ющими. Ва жное  зна че ние  име е т сосре доточе ние  на  

выполняе мом движе нии.  

4. Спе циа льные  виды са мома сса жа . От эне ргичности движе ний за висит 

ха ра кте р возде йствия са мома сса жа .  

5. Ра звитие  произвольного внима ния. Не обходимо созна те льно пе ре ключа ть 

свои мысли, на пра вляя их с пе ре жива ний в де ловое  русло, а ктивизирова ть 

чувство уве ре нности.  



6. Упра жне ния на  ра ссла бле ние  и на пряже ние  ра зличных групп мышц 

возде йствуе т на  эмоциона льное  состояние .  

7. Са моприка зы и са мовнуше ния. С помощью внутре нне й ре чи можно вызва ть 

чувство уве ре нности или те  эмоции, которые  будут способствова ть борьбе .  

За да ча  мора льно-воле вой подготовки состоит в це ле на пра вле нном 

формирова нии мора льных и воле вых ка че ств, че рт ха ра кте ра  спортсме на , 

которые  позволили бы е му с одной стороны га рмонично соче та ть за нятия 

спортом с другими за нятиями, а  с другой - успе шно ре а лизова ть свои 

спе циа льные  на выки и уме ния во вре мя соре внова ний. [26] 

В условиях за нятий спортом постоянно возника ют трудности и пробле мы, 

пре одоле ние  и ре ше ние  которых за ка ляе т ха ра кте р, укре пляе т волю. Са ма  

суть спортивного сове рше нствова ния тре буе т не  обхода , а  созна те льного 

пре одоле ния большим трудом и усилие м воли возника ющих трудносте й. В 

числе  основных воле вых ка че ств можно выде лить це ле устре мле нность, 

инициа тивность, ре шите льность, са мообла да ние , стойкость, на стойчивость и 

сме лость. Ка к уже  отме ча лось, за нятия спортом пре доста вляют 

не огра ниче нные  возможности воспита ния воли. На приме р, 

це ле устре мле нность и ре шите льность ра звива ются в проце ссе  освое ния новых 

упра жне ний. Стойкость и на стойчивость - ре зульта т ре гулярного пре одоле ния 

утомле ния при выполне нии тре нировочных за нятий и в соре внова ниях, 

особе нно в не бла гоприятных условиях. Са мообла да ние  воспитыва е тся в 

обста новке  же стокого сопе рниче ства  на  отве тстве нных соре внова ниях, при 

не обходимости срочно испра вить сде ла нные  ошибки.  

 

1.3 Физическое развитие волейболистов 

 

Ка к изве стно, под физиче ским ра звитие м понима ют совокупность 

морфологиче ских и функциона льных свойств орга низма  и призна ков, которые  

во многом обусловле ны ра зличными внутре нними и вне шними фа ктора ми. [19]  



При выборе  спортивной спе циа лиза ции, индивидуа лиза ции уче бно-

тре нировочного проце сса , прогнозирова ние  спортивных ре зульта тов ва жную 

роль игра ют а нтропоморфологиче ские  особе нности че лове ка . Уста новле но, 

что пре дста вите ли ра зличных видов спорта  отлича ются ка к общими ра зме ра ми 

и пропорциями те ла , та к и конституционными особе нностями. 

Пока за те ли физиче ского ра звития для ка ждого возра ста , с одной стороны, 

помога ют програ ммирова ть проце сс подготовки (отбор и компле ктова ние  

уче бных групп в возра стном а спе кте  и т. п.), с другой – не обходимы для 

осуще ствле ния де йстве нного контроля и получе ния информа тивных да нных, 

по которым можно эффе ктивно оце нить проце сс многоле тне й подготовки в 

ка ждый отде льный моме нт (в годичных цикла х, ёпо пе риода м и эта па м).  

На ибольший прирост на  все м протяже нии многоле тне й подготовки (с 10 ле ти 

до спортсме нов высших ра зрядов) обна руже н в пока за те лях ра звития 

мыше чной силы. Да ле е  сле дуе т пока за те ли ве са  те ла . Пока за те ли окружности 

грудной кле тки и длины те ла  изме няются в мыше чной сте пе ни. Если 

ра ссмотре ть все  эти да нные  с точки зре ния, – ка кие  из них в ме ньше й сте пе ни 

подве рга ются изме не нию, то пока за те ли ра сположа тся та к: длина  те ла , 

окружность грудной кле тки, ве с те ла , мыше чна я сила . Эти да нные  ва жно 

учитыва ть при уста новле нии норма тивных тре бова ний, индивидуа льных 

за да ний. 

 

1.4 Физическая подготовленность волейболистов. 

 

Че ткие  пока за те ли физиче ской подготовле нности воле йболистов ра зличного 

возра ста  и уровня ма сте рства  име ют большое  зна че ние  для програ ммирова ния 

и де йстве нного контроля проце сса  многоле тне й подготовки. 

Урове нь физиче ской подготовле нности ха ра кте ризуют ре зульта ты 

контрольных испыта ний. В их число входят бе г с изме не ние м на пра вле ния 30 

(6х5) и 92 м. (в пре де ла х воле йбольной площа дки); прыжок вве рх толчком 

двумя нога ми с ме ста  и с ра збе га  (2-3 м.); ме та ние  на бивного мяча  из-за  



головы двумя рука ми сидя, стоя, в прыжке . По ре зульта та м этих контрольных 

испыта ний можно судить об уровне  физиче ских ка че ств, спе цифичных для 

воле йбола : быстроты и скоростной выносливости, скоростно-силовых ка че ств. 

 

1.5 Целенаправленное воздействие на развитие специфических качеств 

волейболистов. 

 

Ра звитие  спе циа льных физиче ских ка че ств воле йболиста  подда е тся 

це ле на пра вле нному пе да гогиче скому возде йствию и суще стве нно влияе т на  

проце сс овла де ния на выка ми игры и достиже ние  высоких спортивных 

ре зульта тов. 

Поскольку в совре ме нном воле йболе  ярко выра же на  те нде нция привле ка ть к 

за нятиям высокорослых подростков, то тре не ру ва жно зна ть, ка ков урове нь 

ра звития спе циа льных ка че ств у спортсме нов с высокими пока за те лями длины 

те ла  и в ка кой сте пе ни возможно зде сь це ле на пра вле нное  пе да гогиче ское  

возде йствие . Иссле дова ния пока зыва ют, что юные  спортсме ны с высокими 

пока за те лями длины те ла  име ют бла гоприятные  возможности для успе шного 

ре ше ния за да ч спе циа льной физиче ской подготовки. 

Мне ние  не которых тре не ров о том, что высокорослые  подростки ме длите льны, 

не уклюжи, плохо координирова ны, не состояте льно.[17] 

Сла бый урове нь ра звития спе циа льных ка че ств встре ча е тся и у подростков с 

низкими пока за те лями длины те ла , в то же  вре мя сре ди высокорослых не ма ло 

быстрых и ловких. пра вильный выбор сре дств и ме тодов спе циа льной 

физиче ской подготовки може т обе спе чить оптима льный урове нь ра звития 

спе цифиче ских ка че ств, не обходимых для успе шного овла де ния на выка ми 

игры в воле йбол. Об этом свиде те льствуют да нные  многих на учных 

иссле дова ний. 

 

1.6 Характеристика скоростно-силовых качеств и методики их оценки и 

повышения 



 

За висимость сила  – скорость или скоростно-силовые  ка че ства , име е т ме сто в 

движе ниях, где  при проявле нии силы тре буе тся высока я скорость движе ний. 

Способность к быстрому на ра ста нию силы во вре ме ни соста вляе т ва жную 

ра зновидность силовых способносте й, котора я носит на зва ние  «взрывна я сила » 

или гра дие нт силы. Вре мя достиже ния ма ксима льной силы у ра зных 

спортсме нов, да же  име ющих одина ковый урове нь ра звития ма ксима льной 

силы, быва е т ра зличным. У ма сте ров спорта  на блюда е тся проявле ние  больше й 

ве личины силы в ме ньший проме жуток вре ме ни, че м у на чина ющих 

спортсме нов. В быстрых движе ниях спортсме ны с боле е  высоким гра дие нтом 

силы име ют пре имуще ство. 

Урове нь ра звития скоростно-силовых ка че ств за висит от сте пе ни 

ме жмыше чной и внутримыше чной координа ции, а  та кже  от собстве нной 

ре а ктивности мышц.  

Для сове рше нствова ния ме жмыше чной координа ции поле зно использова ть 

упра жне ния, координа ционно-сходные  с основными, соре внова те льными 

упра жне ниями.  

Для сове рше нствова ния внутримыше чной координа ции сле дуе т приме нять 

упра жне ния с отягоще ниями, позволяющие  одновре ме нно включа ть в ра боту 

на ибольше е  количе ство двига те льных е диниц. Эффе ктивность та ких 

упра жне ний буде т те м выше , че м больше  отягоще ние . Скоростно-силовые  

способности проявляются при миоме триче ском и плиоме триче ском ре жима х 

мыше чного сокра ще ния и обе спе чива ют быстрое  пе ре ме ще ние  те ла  и е го 

зве нье в в простра нстве . Ма ксима льным выра же ние м да нных ка че ств являе тся 

та к на зыва е ма я взрывна я сила , под которой понима е тся ра звитие  

ма ксима льных на пряже ний в минима льно короткое  вре мя. 

Биологиче ское  созре ва ние  орга низма  школьников обусла влива е т инте нсивное  

ра звитие  скоростно-силовых способносте й у ма льчиков в пе риод от 10 до 11 

ле т и с 14 до 16 ле т, у де воче к – с 9 до 10 ле т и с 13 до 14 ле т. Вме сте  с те м 

те мпы ра звития отде льных крупных мыше чных групп не ра вноме рны и не  



все гда  совпа да ют. Та к, на приме р, на иболе е  инте нсивно, особе нно с 10 ле т у 

ма льчиков и с 9 ле т у де воче к, повыша ются пока за те ли ра згиба те ле й 

туловища , за те м ра згиба те ле й бе дра  и стопы, да ле е  сгиба те ле й пле ча , 

туловища  и, на коне ц, сгиба те ле й пре дпле чья и голе ни. Сопоста вле ние  

скоростно-силовых ка че ств с морфологиче скими особе нностями опорно-

двига те льного а ппа ра та  позволяе т судить о том, что относите льные  

пока за те ли силы де йствия подростков достига ют ве личин взрослого че лове ка .  

Для ра звития скоростно-силовых ка че ств используются упра жне ния с 

пре одоле ние м ве са  собстве нного те ла  (на приме р, прыжки) и с вне шними 

отягоще ниями (на приме р, с га нте лями, с сопротивле ние м па ртне ра ). В 

за висимости от ве личины отягоще ний приме няе мые  упра жне ния условно 

ра зде ляют на  упра жне ния пре имуще стве нно ра звива ющие  или скоростной 

компоне нт способносте й, или силовой. В пе рвых упра жне ниях скорость 

сокра ще ния мышц близка  к ма ксима льной (свыше 90% от ма ксима льной) при 

отягоще нии в 20-30% от ма ксима льной ве личины силы де йствия. 

Продолжите льность выполне ния упра жне ния коле бле тся от 5 – 10 до 30 – 40 с. 

Во втором типе  упра жне ний ве личина  отягоще ний соста вляе т 60- 80% от 

ма ксима льной, а  скорость сокра ще ния мышц – 30 - 50% от ма ксима льной. 

Продолжите льность упра жне ний в за висимости от возра ста , пола  и 

подготовле нности може т соста влять от 1 – 2 до 5 - 6 мин.[11] 

На иболе е  ра спростра не нными ме тода ми ра звития скоростно-силовых ка че ств 

являются ме тоды повторного выполне ния упра жне ний и круговой тре нировки.  

Ме тод повторного выполне ния позволяе т, а кце нтирова но ра звива ть скоростно-

силовые  ка че ства  конкре тной мыше чной группы (на приме р, поднятие  шта нги 

с груди возде йствуе т на  мышцы пле ча , отде льные  мышцы спины и живота ). 

При повторном ме тоде  используются се рии дина миче ских упра жне ний с 

постоянным, возра ста ющим и приспоса блива ющимся сопротивле ние м. В 

за висимости от возра ста , пола  и ве личины отягоще ний количе ство упра жне ний 

в се рии може т достига ть 6 – 10, а  количе ство се рий – от 3 до 5 – 6. Упра жне ние  

с постоянным сопротивле ние м ха ра кте ризуе тся сохра не ние м ве личины 



отягоще ния во вре мя е го выполне ния. Упра жне ние  с возра ста ющим 

сопротивле ние м пре дпола га е т изме не ние  ве личины отягоще ния во вре мя е го 

выполне ния (на приме р, ра стягива ние  эспа нде ра ). Упра жне ние  с 

приспоса блива ющимся сопротивле ние м име е т постоянную скорость 

пе ре ме ще ний вне шних объе ктов при сохра не нии ма ксима льного на пряже ния 

мышц на  протяже нии все го упра жне ния (на приме р, упра жне ния с 

использова ние м те хниче ских устройств).  

Ме тод круговой тре нировки обе спе чива е т компле ксное  возде йствие  на  

ра зличные  мыше чные  группы. Упра жне ния подбира ются та ким обра зом, 

чтобы ка жда я после дующа я се рия включа ла  в ра боту новую группу мышц. 

Этот ме тод позволяе т зна чите льно повысить объе м на грузки при строгом 

че ре дова нии ра боты и отдыха . Подобный ре жим обе спе чива е т зна чите льный 

прирост функциона льных возможносте й дыха ния, кровообра ще ния и 

эне ргообме на . [24] 

Проявле ние  скоростно-силовых возможносте й мыше чных групп може т быть 

обусловле но в больше й сте пе ни или количе ством двига те льных е диниц, 

вовле че нных в ра боту, или особе нностями сокра тите льных свойств мышц. В 

соотве тствии с этим выде ляют два  подхода  к ра звитию скоростно-силовых 

ка че ств: использова ние  упра жне ний или с ма ксима льными усилиями, или с 

не пре де льными отягоще ниями. 

Упра жне ния с ма ксима льными усилиями пре дпола га ют выполне ние  

двига те льных де йствий с пре де льным или околопре де льным (90 – 95% от 

ма ксима льной ве личины) отягоще ние м. Это обе спе чива е т ма ксима льную 

мобилиза цию не рвно-мыше чного а ппа ра та  и на ибольший прирост силового 

компоне нта  способносте й. Одна ко не большое  число повторе ний (ма ксимум 2 – 

3 повторе ния) не  способствуе т мобилиза ции обме нных проце ссов, 

пла стиче ских пе ре строе к, в ре зульта те  че го в ра боту включа ются лишние  

мыше чные  группы, за трудняющие  сове рше нствова ние  те хники движе ний.  

Упра жне ния с не пре де льными отягоще ниями ха ра кте ризуются выполне ние м 

двига те льных де йствий с пре де льным числом повторе ний при относите льно 



не большом отягоще нии. Это позволяе т выполнять большой объе м ра боты, 

обе спе чива ющий а ктивность обме нных и пла стиче ских проце ссов, 

опре де ляющих ускоре нный рост мыше чной ма ссы. Кроме  того, не пре де льные  

отягоще ния не  за трудняют контроля за  те хникой движе ний. Одна ко, 

всле дствие  того что ра звива ющий эффе кт упра жне ний возника е т только при 

появле нии утомле ния (когда  в ра боту включа е тся большое  количе ство 

двига те льных е диниц), не обходимо большое  количе ство повторе ний 

упра жне ния. Ра звива ющий эффе кт с ме ньшим количе ством повторе ний може т 

быть достигнут, на приме р, в школьном уроке  при использова нии не пре де льных 

отягоще ний после  ра звития скоростных или координа ционных способносте й, 

когда  появляются пе рвые  призна ки утомле ния. Ве личина  отягоще ний 

подбира е тся с уче том достигнутой сте пе ни утомле ния от пре дше ствующе й 

ра боты (че м больше  утомле ние , те м ме ньше  отягоще ние ).  

 

1.7  Методы развития скоростно-силовых качеств.  

 

1. ме тод кра тковре ме нных усилий. Игрок выполняе т упра жне ния, проявляя силу, 

на ибольшую для не го в да нном за нятии (пре де льные  или ма ксима льные  

усилия) – 70 – 80% ма ксима льной (околопре де льные  или большие ). 

Упра жне ния с околопре де льными усилиями выполняют до тре х ра з в подходе , 

с пре де льными – не  больше  одного ра за . 

2. ме тод до отка за . Выполне ние  упра жне ний с усилиями, соста вляющими 40 - 

60% ма ксима льных, до на ступле ния утомле ния. 

3. ме тод не пре де льных усилий (30 - 50% ма ксима льных) – упра жне ния 

выполняют с пре де льной скоростью. 

4. сопряже нный ме тод ра звития скоростно-силовых ка че ств в проце ссе  

выполне ния те хниче ских прие мов или их ча сте й. На приме р, выполне ние  

на па да юще го уда ра  с посильным отягоще ние м на  рука х или нога х. 

5. ме тод круговой тре нировки. Упра жне ния подбира ют та ким обра зом, чтобы в 

ра боту после дова те льно вовле ка лись основные  группы мышц. За да ния могут 



быть индивидуа льными. Вна ча ле  упра жне ния выполняют с усилиями, 

соста вляющими 50 - 60% ма ксима льных.[29],[30] 

 

Приме рные  упра жне ния для ра звития скоростно-силовых ка че ств.  

 сгиба ние  и ра згиба ние  кисте й в луче за пястных суста ва х с сопротивле ние м 

па ртне ра  (или с га нте лями). 

 броски на бивных мяче й ра зличного ве са , а кце нтируя движе ние  кисте й. 

 вра ще ние  кистями па лки, на ма тыва я на  не е  шнур, к концу которого подве ше н 

груз. 

 в упоре  ле жа  отта лкива ние  от пола  и хлопок рука ми пе ре д грудью. 

 за кре пляя коне ц а мортиза тора  в ра зличных точка х на  полу или сте не , 

выполнять упра жне ния, которые  по свое й структуре  сходные  с те хниче скими 

прие ма ми. 

 вра ща те льные  движе ния туловище м с отягоще ние м. 

 подъе м шта нги на  грудь и тяга . 

 присе да ния и вста ва ния со шта нгой на  пле ча х. 

 полуприсе да ния и быстрые  вста ва ния с подъе мом на  носки, шта нга  на  пле ча х. 

Ве с – не  боле е 50% ма ксима льного (10 – 15 ра з за  подход).  

 выпрыгива ние  из полуприсе да  и присе да  со шта нгой на  пле ча х. Ве с - 50% 

ма ксима льного (6 – 8 выпрыгива ний за  подход). 

 подпрыгива ние  со шта нгой на  пле ча х, упруго, но, не  полностью сгиба я 

коле нные  суста вы. Ве с - 50% ма ксима льного (10 – 15 повторе ний за  подход). 

 сидя на  гимна стиче ской ска ме йке  – на клоны на за д с помощью па ртне ра , 

который де ржит за  голе ностопные  суста вы. Упра жне ние  можно выполнять с 

отягоще ние м в рука х. 

 прыжки че ре з ска ка лку. 

 прыжки с ра збе га  и с ме ста  с ка са ние м пре дме тов, подве ше нных на  

оптима льной и ма ксима льной высоте . 

 прыжки на  одной и обе их нога х на  да льность. 

 на прыгива ние  на  пре дме ты ра зличной высоты. 



 прыжки в глубину с ра зличной высоты с после дующим выпрыгива ние м. 

 се рия прыжков с пре одоле ние м пре пятствий.  

 

 

2. Методы и организация исследования 

 

2.1 Методы исследования 

 

Для ре ше ния поста вле нных за да ч были использова ны сле дующие  ме тоды 

иссле дова ния: 

1.Ана лиз - на учно ме тодиче ской лите ра туры. 

2.Пе да гогиче ские  на блюде ния. 

3.Ме тод ма те ма тиче ской ста тистики. 

4.Пе да гогиче ский экспе риме нт. 

Ана лиз - на учно ме тодиче ской лите ра туры. 

В проце ссе  иссле дова ния изуча ла сь лите ра тура  по те ме  иссле дова ния. Ана лиз 

на учно-ме тодиче ской лите ра туры осуще ствлялся для поста новки за да ч, 

подбора  ме тодов иссле дова ния. Ана лиз лите ра турных источников позволил 

соста вить пре дста вле ние  о состоянии иссле дуе мых вопросов, обобщить 

име ющие ся лите ра турные  да нные  и мне ния спе циа листов, ка са ющихся 

вопроса  скоростно-силовой подготовки воле йболистов. 

Пе да гогиче ские  на блюде ния. 

Пе да гогиче ские  на блюде ния за  де йствиями игроков проводились в проце ссе  

уче бных за нятий. Ре зульта ты за носились в спе циа льно ра зра бота нную 

ка рточку протокол. Пе да гогиче ское  на блюде ние  позволило осуще ствлять 

контроль за  эффе ктивностью, приме няе мой ме тодики, на пра вле нной на  

воспита ние  скоростно-силовых ка че ств у де те й в проце ссе  уче бно-

тре нировочных за нятий. 

Ме тод ма те ма тиче ской ста тистики. 



Все  да нные  цифрового ма те риа ла , приве де нные  в протокола х, подве рга лись 

ста тистиче ской обра ботке , при этом использова лось сра вне ние  двух выборок и 

попа рно не связа нные  ме жду собой. 

Были ра ссчита ны – сре дне е  а рифме тиче ское , которое  опре де ляе тся ка к 

отноше ния индивидуа льных пока за ний и количе ству случа е в, опре де ляла сь 

ме жду сре дним а рифме тиче ским и суммой индивидуа льных пока за те ле й - 

1ста нда ртное  отклоне ние  высчитыва лось по формуле .  

Опре де ляе м по формуле  оце нку ста нда ртной ошибки.  

Сра вните льный а на лиз осуще ствляе тся по крите рию –t Стьюде нта .  

Сте пе нь достове рности (Р) на ходили по та блице  крите рия Стьюде нта  

Если Р≥0,05, то ошибка  больше 5% и ре зульта т не  достове ре н. 

 

2.2 Организация исследования 

 

Иссле дова ния проводились в те че ние 2019-2020 года  на  ба зе  СОШ №143 г. 

Кра сноярск.  В иссле дова нии принима ли уча стие  уча щие ся в возра сте 10-12 

ле т.  

Спортивный за л на ходится в хороше м состоянии, соотве тствова л 

гигие ниче ским и те хниче ским па ра ме тра м (хороше е  осве ще ние , ве нтиляция, 

соотве тствие  те мпе ра турным норма м). В пе риод с се нтября по де ка брь 2018 

года  все  испытуе мые  за нима лись по обще му пла ну. 

В де ка бре  прове де но пе рвое  те стирова ние , по ре зульта та м которого были 

соста вле ны контрольна я и экспе риме нта льна я группы. 

а  – контрольна я группа . 

б – экспе риме нта льна я группа . 

Соста в ка ждой группы 12 че лове к. 

В це лях эффе ктивности ра зра бота нной экспе риме нта льной програ ммы были 

отобра ны контрольные  те сты, позволяющие  оце нива ть дина мику пока за те ле й 

физиче ских ка че ств воле йболистов. 



Мы ре шили, что отбира е мые  для контроля те сты должны быть, во-пе рвых, 

доста точно информа тивными и на де жными, во-вторых, не сложными по 

проце дуре  изме ре ния ре зульта та  и е го оце нки, в-тре тьих, отра жа ть спе цифику 

проявле ния ра зличных физиче ских ка че ств, и, в-че тве ртых, учитыва ть 

особе нности конкре тного континге нта  спортсме нов с уче том их спортивной 

ква лифика ции, возра ста , пола . 

Та ким обра зом, в экспе риме нте  были приме не ны сле дующие  контрольные  

упра жне ния: 

1.Че лночный бе г, 3х10м.  

2.Прыжок в длину с ме ста .  

3. Групповые  упра жне ния в пе ре да ча х мяча  (встре чные  колонны, 

тре угольник), где  на пра вле ние  пе ре да ч совпа да е т с на пра вле ние м пе рвых и 

вторых пе ре да ч в игре , а  пе ре ме ще ния уча щихся отра жа ют ха ра кте р и 

на пра вле ние  та ковых в игре .  

4. Ме та ние  на бивного мяча  из-за  головы двумя рука ми в прыжке .  

После  обра ботки ре зульта тов пе рвого обсле дова ния , была  вне дре на  ме тодика  

упра вле ния проце ссом повыше ния скоростно-силовых ка че ств воле йболистов, 

состояща я из компле ксов упра жне ний. 

В контрольной группе  обуче ние  проводилось по обще принятой ме тодике  

обуче ния. Внима ние  тре не ра  сосре доточе но гла вным обра зом на  прохожде нии 

ма те риа ла . 

После  пе да гогиче ского экспе риме нта , который длился до ма я 2020 года , для 

оце нки эффе ктивности пе да гогиче ских возде йствий было прове де но повторное  

обсле дова ние  . 

На  за ключите льном эта пе  а пре ль — ма й 2020 г. проводился а на лиз 

получе нных в ре зульта те  прове де ния экспе риме нта льных да нных, на учно-

лите ра турное  оформле ние  дипломной ра боты, соста вле ние  ме тодиче ских 

ре коме нда ций для учите ле й-пра ктиков, вне дре ние  ре зульта тов проде ла нной 

ра боты в пра ктику. 

 



3. Педагогический эксперимент  

 

Учитыва я за да чи ка ждого эта па  подготовки мы ра зра бота ли и пре дложили 

воле йболиста м, за нима ющимся в экспе риме нта льной группе , компле ксы 

упра жне ний на  ра звитие  скоростно-силовых ка че ств, которые  систе ма тиче ски 

приме нялись на  уче бно-тре нировочных за нятиях 2 ра за  в не де льном 

микроцикле . За нима ющие ся выполняли 6 упра жне ний спе циа льной 

на пра вле нности в одном тре нировочном за нятии. Все го за нятия проводились 

три ра за  в не де лю (поне де льник, сре да , пятница ).  

 

Упра жне ния на  взрывную силу рук и пле че вого пояса , используе мые  на  

тре нировочных за нятиях:  

1. Сгиба ние  и ра згиба ние  кисте й в луче за пястных суста ва х с сопротивле ние м 

па ртне ра  (или с га нте лями). 

2. Броски на бивных мяче й ра зличного ве са , а кце нтируя движе ние  кисте й. 

3. Вра ще ние  кистями па лки, на ма тыва я на  не е  шнур, к концу которого подве ше н 

груз. 

4. Отта лкива ние  от сте ны кистями. 

5. В упоре  ле жа  отта лкива ние  от пола  и хлопок рука ми пе ре д грудью. 

6. Пе ре движе ние  на  рука х, ноги подде ржива е т па ртне р (впе ре д, в стороны). 

7. Имита ция уда рного движе ния руки при на па да юще м уда ре  с ре зиновым 

а мортиза тором. 

8. Броски на бивных мяче й (0,5-1кг) в па ра х в ма ксима льном те мпе . 

9. Бросок те ннисного мяча  че ре з се тку в прыжке  в зону на па де ния. 

10. И.П.-се д упор рук сза ди, пе ре движе ние  впе ре д на  вре мя. 

 

Упра жне ния на  взрывную силу мышц туловища , используе мые  на  

тре нировочных за нятиях: 

1.И.п. – ле жа  на  спине , руки за  головой. Поднима ние  туловища  рывком. 



2.И.п. – ле жа  на  спине . Ре зкий подъе м туловища  и ног впе ре д с ка са ние м 

кистями носков ног. 

3.И.п. – ле жа  на  животе , руки за  головой. Рывком прогнуться. 

4.И.п. – се д, упор рук сза ди. Рывком поднять ноги вве рх. 

5.И.п. – ле жа  на  бе дра х на  ска ме йке , руки за  головой, ноги уде ржива е т 

па ртне р. Рывком прогнуться на за д.  

6.Сидя на  гимна стиче ской ска ме йке  – на клоны на за д с помощью па ртне ра , 

который де ржит за  голе ностопные  суста вы. Упра жне ние  можно выполнять с 

отягоще ние м в рука х.  

7.И.п. – сидя на  полу, руки за  головой, ноги де ржит па ртне р. Круговые  

движе ния туловища. 

8.Силовой на па да ющий уда р в прыжке  по воле йбольному мячу.  

9.Вра ща те льные  движе ния туловище м с отягоще ние м. 

10.Пе ре да ча  на бивного мяча  стоя спиной друг к другу. 

 

Упра жне ния на  взрывную силу мышц ног, используе мые  на  тре нировочных 

за нятиях: 

1. Прыжки че ре з ска ка лку. 

2. За прыгива ние  на  гимна стиче скую ска ме йку. 

3. Прыжки че ре з гимна стиче скую ска ме йку пра вым, ле вым боком. 

4. Прыжок вве рх толчком двух, коснуться коле нями груди. 

5. Продвиже ние  прыжка ми в присе де  

6. Прыжки в колонна х де ржа  пра вой (ле вой) за  голе ностоп впе ре дистояще го 

друга я рука  на  пле че . 

7. Са лки в низком присе де  

8. В па ра х, взявшись за  руки, прыжки в присе де  в ра зных на пра вле ниях. 

9. Прыжки вве рх из положе ния присе да  с доста ва ние м пре дме та .  

10. Прыжки с ра збе га  и с ме ста  с ка са ние м пре дме тов, подве ше нных на  

оптима льной и ма ксима льной высоте . 

11. Тройной прыжок с ме ста  



12. Имита ция блока  после  пе ре ме ще ния впра во, вле во приста вным ша гом. 

13. Че лночный бе г с ка са ние м линий ра зме тки. 

 

Изучив ха ра кте р возде йствия и эффе ктивность в приме не нии 

выше изложе нных упра жне ний мы соста вили из них компле ксы упр. которые  

приме нялись в тре нировка х воле йболистов строго по ра зра бота нной програ мме 

2 ра за  в не де лю. В пе рвую не де лю выполнялся 1, 3 компле кс, во вторую 2,4. 

За нятия проводились с использова ние м пре дложе нных упра жне ний с больше й 

инте нсивностью, эмоциона льностью. Ха ра кте р тре нировочного за нятия во 

многом отлича лся от обыде нного, ре бята  за инте ре сова нно выполняли все  виды 

упра жне ний, ста ра ясь повысить свой урове нь. Ход за нятия был строго 

ре гла ме нтирова н, что в свою оче ре дь приве ло к полной дисциплине  (ра боче й). 

В пре дложе нной на ми програ мме  по сра вне нию с програ ммой, по которой 

ра бота ла  контрольна я группа , все  упра жне ния объе дине ны в компле ксы. 

Сле дова те льно, в экспе риме нта льной группе  на  тре нировка х ра звитие  

скоростно-силовых ка че ств было строго ре гла ме нтирова но. А приме не ние  на  

тре нировочных за нятиях ра знообра зных упра жне ний вызыва ло у 

за нима ющихся больший инте ре с, за  сче т че го зна чите льно повыша е тся 

мотива ция к выполне нию тре нировочных за да ний.  

В обе их програ мма х в ка че стве  сре дств воспита ния скоростно-силовых 

ка че ств, приме няются подобные  упра жне ния, но в экспе риме нта льной группе  

их дозировка  не сколько больше  (количе ство повторе ний, количе ство 

подходов). Ва рьируя компоне нты физиче ской на грузки, можно добиться 

ра зличного тре нировочного эффе кта  при выполне нии одного и того же  

упра жне ния. 

 

4.   Результаты собственных исследований и их обсуждение 

 

В на ча льной ста дии экспе риме нта  те стирова ние  воле йболистов было 

прове де но с це лью опре де ле ния фа ктиче ских ве личин пока за те ле й и 



сра вне ние  их по экспе риме нта льной и контрольной группа м. Да нные  для 

воле йболистов экспе риме нта льной группы пре дста вле ны в та бл. 3.1. 

 

Таблица 3.1  

Ре зульта ты те стирова ния воле йболистов экспе риме нта льной группы до на ча ла  

экспе риме нта   

Номе ра  

упра жне ний 

Ед. изм. Х δ m ma x min Ma x-

min 

1 Че лночный бе г, 

3х10м. 

се кунды 9,9 ±0,7 ±0,21 10,5 8,2 2,3 

2 Прыжок в длину 

с ме ста . 

см 157,5 ±16,9 ±5,1 185 130 55 

3 Групповые  

упра жне ния в 

пе ре да ча х мяча  

Раз 24,3 ±2,36 ±0,91 32 21 11 

4 Ме та ние  

на бивного мяча  

См 320 ±36,8 ±11,1 380 260 120 

 

Ана лиз их свиде те льствуе т, что пока за те ли в те сте 1 ра вны в сре дне м 9,9±0,7 

се к, в те сте 2 157,5±16,9 см, в те сте 3 26,3±2,63 ра з, в те сте 4 - 320±36,8 см. 

При те стирова нии воле йболистов контрольной группы в на ча ле  экспе риме нта  

получе ны фа ктиче ские  ре зульта ты, приве де нные  в та блице 3.2 

 

 

Таблица 3.2  

Ре зульта ты те стирова ния воле йболистов контрольной группы до на ча ла  

экспе риме нта   



Те сты и 

пока за те ли 

Ед. изм. Х δ m ma x min Ma x-

min 

1 Че лночный бе г, 

3х10м. 

се кунды 9,8 ±0,5 ±0,15 10,2 8,6 1,6 

2 Прыжок в длину 

с ме ста . 

см 159 ±12,88 ±3,89 180 138 42 

3 Групповые  

упра жне ния в 

пе ре да ча х мяча  

Раз 25,6 ±2,63 ±0,83 31 21 10 

4 Ме та ние  

на бивного мяча  

См 325 ±27,6 ±8,3 370 280 90 

 

Из кра ткого а на лиза  фоновых пока за те ле й видно, что урове нь их для 

воле йболистов экспе риме нта льной и контрольной групп на  да нном эта пе  

иссле дова ния ста тистиче ски однороде н: на ибольше е  совпа де ние  на блюда е тся 

в те ста х – 3.: 26,3±2,63 ра з. в экспе риме нта льной группе  и 26,4±2,63 ра з в 

контрольной, в те сте 2 157,5±16,9 см в экспе риме нта льной и 159±12,88 см в 

контрольной группе . 

В ходе  экспе риме нта  под влияние м тре нировочных на грузок произошли 

суще стве нные  позитивные  изме не ния у воле йболистов обе их групп по все м 

че тыре м изме ряе мым пока за те лям. 

Таблица 3.3 

 Ре зульта ты те стирова ния воле йболистов экспе риме нта льной группы в 

за ключите льной ста дии экспе риме нта  

 

Те сты и 

пока за те ли 

Ед. изм. Х δ m ma x min Ma x-

min 



1 Че лночный бе г, 

3х10м. 

се кунды 8,2 ±0,3 ±0,09 9,2 8,2 1,0 

2 Прыжок в длину 

с ме ста . 

см 172,5 ±16,87 ±5,09 200 145 55 

3 Групповые  

упра жне ния в 

пе ре да ча х мяча  

Раз 26,3 ±2,36 ±0,74 29 20 9 

4 Ме та ние  

на бивного мяча  

См 417 ±19,9 ±6,01 450 385 65 

 

Ана лизируя боле е  подробно дина мику изуча е мых да нных в 

экспе риме нта льной группе  (та блица 3.3) можно отме тить, что в этой группе  

произошли зна чите льные  изме не ния. Та кие  зна чите льные  положите льные  

изме не ния явились сле дствие м це ле на пра вле нной тре нировки воле йболистов 

экспе риме нта льной группы на  основе  ра зра бота нной програ ммы уче бно-

тре нировочного проце сса . 

 

 

 

 

 

 

Таблица 3.4 

 Ре зульта ты те стирова ния воле йболистов контрольной группы в 

за ключите льной ста дии экспе риме нта   

Те сты и 

пока за те ли 

Ед. изм. Х δ m ma x min Ma x-

min 



1 Че лночный бе г, 

3х10м. 

се кунды 9,2 ±0,4 ±0,12 10,3 9,0 1,3 

2 Прыжок в длину с 

ме ста . 

см 145 ±15,3 ±4,6 170 120 50 

3 Групповые  

упра жне ния в 

пе ре да ча х мяча  

Раз 24,6 ±2,63 ±0,83 29 19 10 

4 Ме та ние  

на бивного мяча  

См 385 ±24,2 ±7,3 420 350 79 

 

Ана лиз да нных пока зыва е т в группе  тре нирова вшихся по обычной ме тодике . 

Произошли изме не ния пока за те ле й в сторону их улучше ния, одна ко они не  та к 

зна чите льны, ка к в экспе риме нта льной. Для выявле ния сдвигов, произоше дших 

в экспе риме нта льной и в контрольной группе , было прове де но сра вне ние  

пока за те ле й те стирова ния воле йболистов обе их групп в за ключите льной 

ста дии экспе риме нта . 

Подобный а на лиз да нных свиде те льствуе т о достове рном ра зличии ме жду 

группа ми. Та к, выполне ние  те ста  №3 в экспе риме нта льной группе  ра вно 

24,3±2,36 ра з, а  в контрольной 25,6±2,63 ра з, в те сте  №1 8,2±0,3 се к, а  в 

контрольной 9,2±0,4 се к, ре зульта т в те сте  №2 в экспе риме нта льной 

группе172,5±16,87, а  в контрольной 145±15,3 см, в те сте  №4 ре зульта т в 

экспе риме нта льной группе  ра ве н 417±19,9 см, а  в контрольной 385±24,2 см. 

Да нные  достове рны по все м пока за те лям. Та к, достове рность по те сту 1 

соста вляе т (Р. ‹ 0,01) по оста льным 3 пока за те лям достове рность соста вляе т (Р. 

‹ 0,05).  

 

Сра вне ние  пока за те ле й скоростно-силовых ка че ств  



Группы 

Те сты 

Экспе риме нта льна я Контрольна я 

ре зульта т прирост ре зульта т прирост 

исход итог число % исход итог число % 

1 

Че лночный 

бе г, 3х10м. 

11,7 

±1,4 

10,7 

±0,7 
1 9,3 

11,6 

±1,2 

12,3 

±0,9 
-0,7 6 

2 Прыжок в 

длину с 

ме ста. 

107 

±20,8 

135,9 

±23,6 
28,9 27 

106 

±29,9 

110 

±29,9 
4 3,7 

3 Групповые  

упра жне ния 

в пе ре да ча х 

мяча 

24,3 

±2,36 

26,3 

±2,36 
2 8,2 

25,6 

±2,63 

24,6 

±2,63 
-1 4 

4 Ме та ние  

на бивного 

мяча 

252 

±18,66 

282,6 

±15,78 
30,6 12,1 

241,3 

±10 

264 

±15 
22,7 9,4 

  

 

 

 

 

 

Выводы 

 

Вся совокупность ре зульта тов экспе риме нта  позволяе т сде ла ть сле дующие  

выводы: 



1. Ана лиз на учно-ме тодиче ской лите ра туры пока зыва е т, что 

це ле на пра вле нное  повыше ние  уровня физиче ской подготовле нности 

обуча ющихся сре дне го школьного возра ста  и сове рше нствова ния скоростно-

силовых ка че ств, созда е т ре а льные  пре дпосылки для ра звития, ка к быстроты, 

та к и силы. 

2. Пре дложе нный и используе мый на  пра ктике  компле кс упра жне ний да л свои 

положите льные  ре зульта ты по уве личе нию скоростно-силовых ка че ств. 

Иссле дова ние м уста новле но: бла года ря экспе риме нта льной програ мме  

происходит повыше ние  скоростно-силовых ка че ств, сове рше нствуе тся 

быстрота  и сила  при выполне нии да нных на ми упра жне ний. 

3. Ре зульта ты основного пе да гогиче ского экспе риме нта  пока за ли, что 

ва жне йшим условие м повыше ния скоростно-силовых ка че ств являе тся: 

обяза те льное  включе ние  в подготовите льную ча сть за нятия обще ра звива ющих 

и спе циа льных упра жне ний, орие нтирова нных на  ра звитие  скоростно-силовых 

ка че ств. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Практические рекомендации 

 



При прове де нии тре нировочных уроков сре ди воле йболистов ре коме ндуе м 

приме нять ра зра бота нную на ми ме тодику обуче ния, та кже  ре гулярно 

проводить обсле дова ния с це лью выявле ния ошибок в те хнике  выполне ния 

те хниче ских прие мов. 

Для повыше ния эффе ктивности проце сса  обуче ния приме нять ра знообра зные  

компле ксы упра жне ний. Приме не ние  ра знообра зных упра жне ний, вызыва е т у 

за нима ющихся больший инте ре с, за  сче т че го зна чите льно повыша е тся 

мотива ция к выполне нию тре нировочных за нятий. 

Для сове рше нствова ния скоростно-силовых ка че ств, особое  внима ние  

ре коме ндуе тся уде лять ра звитию силы в соотве тствии со структурой движе ний 

и ха ра кте ром не рвно-мыше чной де яте льности в ка ждом виде  упра жне ний. 

Компле ксы упра жне ний соста влять с уче том особе нносте й физиологиче ских 

сдвигов, вызыва е мых в орга низме . 
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Приложение 1 

Тест №1 –Челночный бег – 3х10м. (сек) 

Тест №2 – Прыжок в длину с места (см) 



Тест №3 - Групповые упражнения в передачах мяча (встречные колонны, 

треугольник). (раз) 

Тест №4 - Метание набивного мяча из-за головы двумя руками в прыжке. (см) 

 

 

Гистограмма 1.  Сравнительный показатель скоростно-силовых качеств до 

эксперимента 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 2 

Тест №1 –Челночный бег – 3х10м. (сек) 

Тест №2 – Прыжок в длину с места (см) 
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Тест №3 - Групповые упражнения в передачах мяча (встречные колонны, 

треугольник). (раз) 

Тест №4 - Метание набивного мяча из-за головы двумя руками в прыжке. (см) 

 

 

 

 

Гистограмма 2.  Сравнительный показатель скоростно-силовых качеств после 

эксперимента 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 3 

 

Комплекс упражнений №1 
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1. Сгибание и разгибание кистей в лучезапястных суставах с сопротивлением 

партнера (или с гантелями). 

2. И.п. – лежа на спине, руки за головой. Поднимание туловища рывком. 

3. Запрыгивание на гимнастическую скамейку. 

4. Вращение кистями палки, наматывая на нее шнур, к концу которого подвешен 

груз. 

5. И.п. – сидя, упор сзади. Рывком поднять ноги вверх. 

6. Прыжки через гимнастическую скамейку правым, левым боком. 

 

Примечание: Дозировка для каждого упражнения 8-10 повторений (2-3 подхода) 

отдых между упражнениями 2-3 минуты.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 4 

 

Комплекс упражнений №2  



1. Отталкивание от стены кистями. 

2. И.п. – лежа на спине. Резкий подъем туловища и ног вперед с касанием кистями 

носков ног. 

3. Прыжок вверх толчком двух, коснуться коленями груди. 

4. Броски набивных мячей различного веса, акцентируя движение кистей. 

5. И.п. – лежа на животе, руки за головой. Рывком прогнуться. 

6. Челночный бег с касанием линий разметки. 

 

 

Примечание: Дозировка для каждого упражнения 8-10 повторений (2-3 подхода) 

отдых между упражнениями 2-3 минуты.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 5 

 

Комплекс упражнений №3 



 

1. В упоре лежа отталкивание от пола и хлопок руками перед грудью. 

2. Передача набивного мяча стоя спиной друг к другу. 

3. Тройной прыжок с места 

4. Имитация ударного движения руки при нападающем ударе с резиновым 

амортизатором. 

5. И.п. – лежа на бедрах на скамейке, руки за головой, ноги удерживает партнер. 

Рывком прогнуться назад.  

6. Прыжки вверх из положения приседа с доставанием предмета.  

 

Примечание: Дозировка для каждого упражнения 8-10 повторений (2-3 подхода) 

отдых между упражнениями 2-3 минуты.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 6 

 

Комплекс упражнений №4  



1. Передвижение на руках, ноги поддерживает партнер (вперед, в стороны). 

2. Сидя на гимнастической скамейке – наклоны назад с помощью партнера, 

который держит за голеностопные суставы. Упражнение можно выполнять с 

отягощением в руках.  

3. Прыжки с разбега и с места с касанием предметов, подвешенных на 

оптимальной и максимальной высоте. 

4. Броски набивных мячей (0,5-1кг) в парах в максимальном темпе. 

5. И.п. – сидя на полу, руки за головой, ноги держит партнер. Круговые движения 

туловища. 

6. Продвижение прыжками в приседе. 

 

Примечание: Дозировка для каждого упражнения 8-10 повторений (2-3 подхода) 

отдых между упражнениями 2-3 минуты.  


