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                                                          Введение                                                                       

      

         Волейбол - одна из самых популярных спортивных игр в России. Как 

средство физического воспитания - он очень эффективен и по праву занимает 

одно из ведущих мест в системе физического воспитания населения нашей 

страны. При правильной организации занятий, волейбол способствует 

укреплению костно-мышечного аппарата и совершенствованию всех 

функций организма. Игра требует от участников хорошей координации 

движений, ловкости, гибкости, физической силы, быстроты, проявления 

смелости и сообразительности. 

      Наряду с решением задач укрепления здоровья и разносторонней 

физической подготовки, совершенствования жизненно важных двигательных 

умений, хорошо поставленное обучение волейболу выявлению волейбольных 

талантов в школьном возрасте и создает предпосылки для приобщения людей 

разного возраста к систематическим занятиям физическими упражнениями. 

Старший школьный возраст считается одним из наиболее важных  в 

процессе формирования  личности человека. Двигательная активность в этом 

возрасте играет огромную роль в комплексном развитии организме ребенка. 

В этом возрасте более интенсивно развиваются физические качества. Особое 

место в развитии двигательных качеств занимают силовые, высокий уровень 

развития которых имеет большое значение как при достижении высоких 

результатов в волейболе, так и при овладении рядом сложных профессий. 

Данные научно-методической литературы и спортивная практика 

показывают, что развитие силовых качеств  - сложный и малоэффективный 

процесс, тогда как средний школьный возраст создаёт для этого 

благоприятные предпосылки. Известно, что возраст 15-17 лет 

характеризуется высокой степенью сенситивности в отношении 

тренирующих воздействий, направленных на развитие беговых координаций 

и, вместе с тем, на развитие физических качеств, детерминирующих 

формирование способности к высокой степени концентрации усилий в 
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разных фазах прыжка, метания, бега на скорость. В специальной литературе 

также высказывается мнения в пользу необходимости максимально 

возможного использования этих благоприятных условий для развития 

определенных физических качеств и координационных способностей в 

физическом потенциале ребенка. 

      В этой связи становится понятной актуальность исследования, которая 

состоит в разработке тренировочной программы, рассчитанной на 

интенсивное развитие скоростно-силовых качеств, и используя которую 

можно  обеспечить быстрый прирост развития этих качеств. 

     На основании вышеизложенного была определена цель работы:        

конкретизировать средства и  методы развития специальных силовых качеств 

у     волейболистов  возраста 15-17 лет с учетом специфики игры и доказать 

её результативность в процессе учебно-тренировочной работы. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать, научно-методическую и специальную 

литературу по проблеме исследования 

2.Выявить уровень развития специальных силовых качеств у 

волейболистов в возрасте 15-17 лет. 

3.Разработать программу по внедрению предложенной методики, 

направленной на развитие специальных силовых качеств. 

4.Проверить экспериментальным путем результативность 

разработанной методики воспитания специальных силовых качеств у 

волейболистов в возрасте 15-17 лет. 

Гипотеза 

     Предполагаем, что внедрение в учебно-тренировочный процесс 

разработанной программы воспитания скоростно-силовых качеств позволит 

повысить их уровень у детей 15-17 лет, занимающихся волейболом. 
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Объект исследования 

     Педагогический процесс, направленный на развитие специальных 

силовых качеств у школьников 15-17 лет, занимающихся волейболом. 

Предмет исследования 

      Особенности методики развития специальных силовых качеств детей 15-

17 лет. 

Научная новизна 

      Заключается в совершенствовании тренировочного процесса 

волейболистов путем внедрения новой программы с применением средств и 

методов воспитания специальных силовых качеств. 

Практическая значимость 

    Используемая  методика развития специальных силовых качеств может 

быть использована учителями физической культуры и тренерами спортивных 

школ в работе с детьми в возрасте 15-17 лет. 
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             1. Анализ специальной литературы по проблеме исследования 

            1.1  Характеристика силовых способностей и особенности их                             

проявления в волейболе 

 

       Волейбол - ациклическая командная игра, где мышечная работа носит 

скоростно-силовой, точностно - координационный характер. При малых 

размерах и ограничений касаний мяча, выполнение всех технических и 

тактических элементов требует точности и целенаправленности движений. 

Двигательные действия волейболистов заключаются во множестве 

молниеносных стартов и ускорений, в прыжках, в большом количестве 

взрывных ударных движений при длительном, быстром и почти 

непрерывном реагировании на изменяющуюся обстановку, что предъявляет 

высокие требования к физической подготовленности волейболистов. 

Качественно новый уровень развития волейболиста требует нового 

уровня развития физических качеств спортсмена (изменения правил, 

комплектование команд высокорослыми игроками; повышение атакующего 

потенциала за счет быстрых перемещений и повышенной скорости 

выполнения технических приемов с использованием всей длины сетки). 

Современные требования для достижения максимальных результатов 

в волейболе выдвигают определенные изменения в подготовке 

волейболистов. 

Любые движения человека - это результат согласованной 

деятельности Ц.Н.С. и перефирического аппарата, в частности нервно-

мышечной системы. Без проявления мышечной силы никакие физические 

упражнения выполнить невозможно. 

В специальной литературе имеется несколько определений мышечной 

силы как двигательного качества. Так В.М. Зациорский [6, 7] под силой 

понимает способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать им за счет мышечных напряжений. 
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Скоростно-силовые способности характеризуются возможностью 

проявления человеком предельных или околопредельных усилий в 

кратчайший промежуток времени, при сохранении оптимальной амплитуды 

движений. 

В.В.Кузнецов выделяет следующие методы силовой подготовки: 

1. Общая силовая подготовка, методы кратковременных усилий, "до 

отказа", повторный, интервальный, круговой. 

2. Разносторонняя целенаправленная силовая подготовка 

3. Специальная силовая подготовка синтетического и аналитического 

воздействия. 

У Ю.В. Верхошанского [2, 3] методы развития специальной силы 

систематизированы по четырем пунктам: развитие абсолютной, быстрой, 

взрывной и реактивной способности, силовой выносливости. В.М. 

Зациорский [6] выделяет следующие методы создания максимальных 

силовых напряжений: повторные, максимальные и динамические усилия. 

Тренировочный эффект, по его мнению, достигается величиной отягощения. 

Как отмечают Ю.В. Верхошанский и В.В. Кузнецов [2, 3] при развитии 

силовых качеств важно ориентироваться на следующие положения: 

 эффективность отдельных силовых упражнений (кумулятивный 

тренировочный эффект) определяется по состоянию прироста силы 

соответствующих мышечных групп; 

 совершенствование силовых качеств осуществляется как за счет 

переноса силового тренировочного эффекта с общеподготовительного на 

специально - подготовительные и соревновательные упражнения, так и за 

счет кумуляции средств силовых воздействий с различным тренировочным 

эффектом; 

 тренировочные силовые воздействия должны быть 

оптимальными, так как объемные и длительные силовые нагрузки 

существенно снижают быстроту движений и способность к проявлению 

взрывных усилий. 
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В теоретическом плане в специальной литературе по волейболу [5, 9] 

нет обоснованной системы взглядов, регламентирующей скоростно-силовую 

подготовку с учетом возраста, пола, спортивной квалификации 

волейболистов, периодов годичного цикла тренировки. Во многих учебниках 

и учебных пособиях авторы [10, 12, 13] вообще не рассматривают скоростно-

силовую подготовку как самостоятельный раздел подготовки волейболистов. 

Они выделяют различные ее составляющие: специальную быстроту; силу; 

выносливость; координационные способности - и предлагают средства и 

методы их реализации. Еще не определены специальные комплексы средств 

и методы тренировки, направленные на совершенствование скоростно-

силовых качеств волейболистов, отсутствуют сведения о нормах нагрузок 

для спортсменов различного возраста и квалификации [1, 8]. 

Современный волейбол характеризуется высокой подвижной 

активностью спортсменов. Эффективное выполнение прыжковых игровых 

действий, технических приемов и большинства тактических комбинаций в 

течение одной игры, или нескольких игровых суток основано на высоком 

уровне развития физических качеств. К важным качествам, которые 

определяют возможность результативной подвижной деятельности в 

волейболе, относятся скоростно-силовые способности. Скоростно-силовые 

способности являются своеобразным сочетанием силовых и скоростных 

качеств спортсмена. Большинство технических приемов в волейболе по 

форме движений и по характеру мышечных действий относятся к скоростно-

силовым действиям. 

Специалисты волейбола определяют, что высокое развитие 

скоростно-силовых способностей положительно сказывается на всех видах 

подготовки волейболистов и в первую очередь на способности спортсменов к 

концентрации усилий в пространстве и во времени, результативности 

двигательной деятельности [4]. Поэтому игровая деятельность волейболистов 

во многом определяется уровнем развития скоростно-силовых способностей. 

Эффективность выполнения всех технических приемов в волейболе зависит 
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главным образом от достаточного развития скоростно-силовых 

способностей. В современной игре для выполнения технических приемов: 

различных передач и приема мяча, подачи, нападающих ударов, 

блокирования, предъявляются высокие требования к развитию скоростно-

cиловых возможностей мышц рук и плеч, мышц туловища и ног. 

     Высокий уровень требований к скоростно-силовой подготовленности 

волейболистов объясняется практиками волейбола следующими факторами: 

комплектование команд высокорослыми игроками, улучшение атакующего 

потенциала за счет различных быстрых передвижений и увеличения скорости 

выполнения технических приемов с использованием всей длины сетки, игра 

тремя мячами, изменения правил соревнований, повышение тренировочных 

нагрузок [2]. 

     Скоростно-силовые способности являются своеобразным сочетанием 

силовых и скоростных возможностей. Скоростно-силовые способности 

определяют как способность развивать максимальное мышечное напряжение 

в минимальный отрезок времени. В основе скоростно-силовых способностей 

находятся функциональные возможности нервно-мышечной системы, 

которые позволяют осуществлять действия, в которых вместе со 

значительным мышечным напряжением необходима максимальная скорость 

движений [5]. Скоростно-силовые способности это не только сочетание 

скорости и силы. Максимальные параметры напряжения мышц достигаются 

при относительно медленном их сокращении, а максимальная скорость 

движений – в условиях максимальной нагрузки. Между этим и другим 

максимумом находится областьпроявления скоростно-силовых способностей. 

При исполнении упражнений скоростно-силового направления сложность 

заключается в том, чтобы на высоком уровне совместно проявлять силовые и 

скоростные возможности волейболиста. При этом, чем больше внешнее 

сопротивление, тем больше доля силового компонента, чем меньше нагрузки, 

тем более действие имеет скоростной характер. 
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Следует также отметить, что эффективность проявления скоростно-

силовых способностей, по мнению специалистов физического воспитания, 

зависит от уровня развития силы, а также от таких характеристик движения, 

как максимальная скорость, способность к быстрому началу, градиент 

мышечного напряжения [6]. 

В работе скоростно-силового характера существенная роль 

принадлежит быстрой и взрывной силе. Уровень их развития для 

волейболистов имеет ведущее значение, так как время выполнения 

соревновательных действий скоростно-силового характера (подача, 

блокировки, передачи или удар мяча) во время игры ограничено, и они 

должны выполняться с высокой скоростью. Однако, для игры в волейбол 

также не менее важной является способность многократного проявления 

данных способностей с минимальными паузами отдыха, что говорит о 

важности развития уровня их скоростно-силовых качеств. 

По мнению А. В. Вертеля [3], высокий уровень скорости позволяет 

спортсмену выполнять сложные координационные действия и технические 

элементы. Поскольку скорость движений всегда связана с проявлением 

значительной силы, эти способности часто характеризуют скоростно-

силовыми. 

Для развития силы большое значение имеет увеличение мышечной 

массы с помощью упражнений с отягощениями. Характерная черта развития 

силы – возможность избирательного воздействия на отдельные мышечные 

группы. 

По определению Н. Г. Озолина [5], «взрывная» сила – это способность 

нервно-мышечной системы преодолевать сопротивление с высокой 

скоростью мышечного сокращения. 

Как утверждает А. В. Беляев [2], большинство технических приемов в 

волейболе требуют проявления «взрывной» силы. Поэтому, специальная 

силовая подготовка волейболистов должна быть направлена, преждевсего, на 

развитие скоростно-силовых качеств спортсменов. Для выполнения передачи 
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двумя руками сверху необходим определенный уровень развития силы мышц 

кистей; подачи – силы мышц кисти, плечевого пояса и мышц туловища; 

нападающего удара – комплексное развитие «взрывной» силы мышц кисти, 

плечевого пояса, туловища и ног. Характер средств, применяемых для 

развития и совершенствования этих движений, должен соответствовать 

специфике проявления мышечных усилий (метание, ударные движения, 

прыжки, броски и др.). 

Прыгучесть – способность волейболиста прыгать оптимально высоко 

для выполнения нападающих ударов, блокирования и других передач. Для 

появления прыгучести необходима «взрывная» сила, которая зависит от 

развития силы определенных мышечных групп и скорости сокращения 

мышечных волокон. Основными средствами развития прыгучести 

волейболистов является прыжковые упражнения с отягощениями и без 

нихЭффект скоростно-силовой тренировки зависит от оптимального 

возбуждения центральной нервной системы, количества мышечных волокон, 

которые принимают импульсы, затрат энергии при растяжении и сокращении 

мышц [6]. 

В процессе развития скоростно-силовых способностей большой 

проблемой при дозировании нагрузки является выбор веса. Скорость 

движения и степень преодолеваемойнагрузки связанные обратно 

пропорционально. Чем больше вес, тем меньше скорость движения. 

При развитии скоростно-силовых способностей внешние нагрузки 

должны находиться в пределах 30% от индивидуального максимума. 

Обязательным методическим условием при развитии скоростно-силовых 

способностей является выполнение каждого повторения с максимально 

возможным результатом, то есть коэффициент напряженности при 

выполнении должен быть как можно ближе к первому результату. 

Важное значение имеет количество повторений в серии. Специалисты 

физического воспитания определяют, что развитие скоростно-силовых 
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способностей продолжается до тех пор, пока снижение результатов не будет 

составлять 10% от максимального [5]. 

Интервалы отдыха между сериями скоростно-силовых упражнений 

должны быть достаточными для полного восстановления. На каждой серии 

упражнений спортсмены должны показывать максимальный результат. В 

волейболе силовая тренировка имеет целью развитие всех физических 

качеств, которые способствуют развитию мастерства спортсмена, а также 

развитие реактивной силы игрока, умения использовать упругость мышц при 

прыжке, то есть когда происходит растяжение и сокращение мышц. В 

специальной силовой тренировке должны применяться главным образом тот 

же режим работы, который соответствует режиму функционирования мышц 

спортсменов в игре. Упражнения должны выполняться с высокой скоростью 

сокращения мышц. 

По мнению специалистов физического воспитания, скоростно-

силовые способности совершенствуются на базе общей силовой 

подготовленности. 

Наиболее подходящими для силовой подготовки являются: 

- упражнения с преодолением собственного веса (приседания, 

подтягивания, прыжковые упражнения и др.); 

- упражнения с партнером (приседания, перетягивание и др.); 

- упражнения с весом (с гирями, штангой, гантелями и др.); 

- основные и имитационные упражнения с небольшими нагрузками (в 

тренировочном жилете, с манжетой на кистях, на голени и т.п.) [2, 6]. 

При развитии скоростно-силовых способностей волейболистов можно 

применять незначительные по весу нагрузки, так как чрезмерное увеличение 

нагрузки сдерживает прирост специальной силовой подготовленности и 

нагрузка переносится на неспецифические мышечные группы. Как 

определяют специалисты, вес нагрузки должен составлять 10 - 40% от веса 

спортсмена [2, 5, 6]. 
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Таким образом, можно определить, хорошо развитые скоростно-

силовые способности позволяют более удачно и эффективно решать 

оперативные задачи на волейбольной площадке. 

          1.2    Средства и методы развития специальных силовых качеств у        

                                                       волейболистов 

 

        Оптимизации процесса силовой подготовки в направлении возможно 

более полного ее соответствия требованиям игры способствует внедрение 

различных тренажерных устройств, а также разработка эффективных 

методических приемов, позволяющих значительно тоньше 

дифференцировать режимы работы мышц при выполнении силовых 

упражнений, органически увязать процесс силовой подготовки с 

особенностями соревновательной и тренировочной деятельностью 

волейболиста. Для того чтобы лучше понять особенности методов 

специальной силовой подготовки, следует напомнить основные ее задачи – 

развитие необходимой силы в мышцах, несущих основную нагрузку, в 

тесной связи с другим ведущим двигательным качеством при условии 

сохранения специфической для технических приемов волейбола структуры 

движения. Сохранение внешней и внутренней структуры движения в 

силовых упражнениях создает предпосылки для развития всех мышечных 

групп, наиболее важных для игры в волейбол.  

При сохранении же только внутренней структуры, когда методически 

сохранить внешнюю структуру невозможно, преимущественно развиваются 

отдельные специфические группы мышц. Как показали проведенные нами 

исследования, такими специфическими (несущими основную нагрузку) или, 

как их еще называют, рабочими мышцами являются:  

1. разгибатели бедра  

2. сгибатели стопы  

3. разгибатели голени  

4. разгибатели туловища  
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5. разгибатели предплечья  

6. сгибатели кисти  

7. разгибатели плеча  

В тренировке волейболистов в основном применяются методы: 

повторный, сопряженный и круговой. Следует также отметить, что в 

тренировочных занятиях по силовой подготовке должны изменяться: 

 - величина сопротивления,  

- скорость движения,  

- величина суставных углов,  

- количество подходов в одной серии,  

- количество серий в одной тренировке,  

- количество применяемых упражнений и их направленность  

- последовательность воздействия упражнений на различные группы 

мышц,  

- продолжительность и характер пауз отдыха между подходами, 

сериями, Также необходимо знать, что вначале прорабатываются крупные 

мышцы (ноги), затем – туловище и последние – верхние конечности. 

Методика воспитания специальной силы волейболистов (равно как и 

любого другого двигательного качества) включает в себя совокупность 

средств, методов, режимов мышечной работы, величины преодолеваемого 

сопротивления, интенсивности выполнения упражнения, количества 

повторений упражнения в одном подходе, длительности и характера отдыха 

между подходами.  

При этом важно отметить, что все перечисленные компоненты 

методики тесно взаимосвязаны и взаимообусловлены. Если в процессе 

силовой подготовки волейболистов будет выпущен из виду хотя бы один из 

этих компонентов, может не только резко снизится ее эффективность, но и 

измениться характер силового развития.  

Поэтому тренер должен заранее наметить средства и методы силовой 

подготовки, что, в свою очередь, позволит определить преимущественный 
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режим работы мышц, величину преодолеваемого сопротивления и 

интенсивность выполнения упражнения. И уже непосредственно в ходе 

тренировочного занятия следует строго контролировать количество 

повторений упражнения в одном подходе (серии) для поддержания 

запланированной интенсивности нагрузки, а также характер и длительность 

пауз отдыха. 

Перечисленные компоненты методики говорят о том, что она является 

ключом к решению всех основных вопросов силовой подготовки. Ибо 

развитее любого вида мышечной силы предусматривает свою, строго 

определенную интенсивность силовой нагрузки, постоянную для всех этапов 

круглогодичной тренировки.  

Объем же лимитируется тем числом упражнений, которое 

волейболист может выполнить, сохраняя необходимую интенсивность. В 

спортивной практике тренеры по волейболу применяют большое количество 

упражнений с различной структурой движения и характером двигательной 

деятельности. Не смотря на это, методика специальной силовой подготовки 

волейболистов предусматривает общие требования к подбору средств, 

методов, режимов работы мышц, величин преодолеваемого сопротивления, 

интенсивности выполнения упражнений и количества упражнений в одном 

подходе. 

 Как было отмечено ранее, для волейболистов определяющими 

являются: максимальная сила, скоростная сила и скоростная выносливость, 

поэтому мы и остановимся на развитии этих видов силы. В современной 

практике спорта, в том числе и в волейболе, используются два относительно 

самостоятельных и достаточно эффективных пути развития максимальной 

силы. Первый путь предполагает увеличение силы за счет 

совершенствования нейрорегуляторных механизмов (совершенствование 

импульсации, внутри- и межмышечной координации).  

В результате реализации возможностей этого пути повышения 

максимальной силы значительного увеличения мышечной массы не 
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происходит. Второй путь предполагает прирост максимальной силы за счет 

увеличения анатомического поперечника мышц.  

Важно знать, что на первом этапе реализации силовой подготовки, 

направленной на прирост мышечной массы, имеет место сохранение или 

незначительное увеличение массы тела, так как активный прирост мышечной 

массы при рациональном питании сопровождается уменьшением жира в 

организме.  

При развитии максимальной силы без прироста мышечной массы 

величина отягощения колеблется в широких диапазонах от 50-60 до 90-100% 

уровня максимальной силы. Оптимальным темпом движений является 

умеренный – 1,5-2,5 с. на каждое повторение.  

Количество повторений в каждом подходе определяется величиной 

отягощения. Когда отягощения составляют 90-100% максимального уровня 

силы, количество повторений в подходе от 1 до 3; уменьшение отягощений 

позволяет увеличить количество повторений. Например, если отягощение 

составляет 60-70%, количество повторений в подходе увеличивается до 8-12 

раз.  

Паузы между подходами довольно велики – до 2-6 мин. При 

определении пауз целесообразно ориентироваться на данные сокращения 

сердца, которое восстанавливается примерно в одно время с 

работоспособностью (100-120 уд. в мин.). 

 Паузы желательно заполнять упражнениями на расслабление и 

растягивание, самомассажем и массажем мышц. Методика увеличения 

максимальной силы за счет прироста анатомического поперечника мышц 

имеет свои специфические особенности. Величина отягощений, хотя и не 

достигает предельных величин, достаточно высока – 75-90% уровня 

максимальной силы.  

В этом случае удается обеспечить оптимальное соотношение между 

интенсивностью работы мышц и количеством движений в отдельном 

подходе (продолжительностью работы).  
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При развитии максимальной силы этого вида следует ориентироваться 

на невысокую скорость движений. На каждое повторение затрачивается от 3 

до 6 сек. Обобщение многочисленных литературных данных позволяет 

установить зависимость между повторениями (до отказа) и эффективностью 

тренировки. Тренировка наиболее эффективна в случае, когда в каждом 

подходе выполняется от 6 до 12 движений.  

Продолжительность отдыха колеблется в пределах 1-3 мин. Отдых 

между подходами обычно носит пассивный характер. Иногда отдых может 

быть и продолжительным (до 4-5 мин.). Такие паузы планируются в тех 

случаях, когда в каждом подходе выполняется большое количество 

повторений (10-12) и общая продолжительность работы достигает 40- 45 сек. 

При относительно небольшом количестве повторений (4-6) часто 

планируются очень непродолжительные паузы (30-40 сек.).  

В частности (как пример), может применяться серия из трех подходов: 

1) 6 повторений с отягощением 90% максимального уровня, 

продолжительность каждого движения 3 сек. (всего 18 сек.), отдых – 30 сек.; 

2) 5 повторений с отягощением 85% (15 сек.), отдых – 30 сек.; 3) 4 

повторения с отягощением 80% (12 сек.).  

Выполнив упражнения, направленные на повышение силовых качеств 

одной группы мышц волейболист переходит к проработке мышц другой 

группы. Выше изложены наиболее общие положения методики 

совершенствования максимальной силы. Многообразие сочетания разных 

компонентов нагрузки, тренажеров, различных упражнений в занятиях 

создают возможности для применения практически необозримого количества 

эффективных комплексов силовых упражнений, разработки интересных 

методических приемов.  

При разработке методики развития скоростной силы необходимо 

ориентироваться на совершенствование основных факторов, определяющих 

уровень этого качества, а также на особенности их реализации 

применительно к специфике волейбола.  
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Следует отметить, что основными факторами, определяющими 

уровень скоростной силы, являются внутримышечная координация и 

скорость сокращения двигательных единиц. Следует также учитывать, что 

уровень проявления скоростной силы теснейшим образом взаимосвязан со 

степенью освоенности движения: чем выше техника движения, тем 

эффективнее межмышечная и внутримышечная координация, рациональнее 

динамические, пространственные и временные характеристики движения. 

Только при хорошей технике движений игрок способен к полному 

проявлению скоростных возможностей мышц.  

Эффективная работа над развитием скоростной силы связана с 

комплексным применением различных методов. Планирование отдельных 

компонентов, нагрузки при использовании различных методов должно 

обеспечивать предельные или около предельные требования к скоростно-

силовым возможностям волейболиста.  

Большой арсенал и широкая вариативность средств силовой 

подготовки, тренажеров, специального оборудования, многообразие 

методических приемов предоставляют тренеру широкие возможности для 

рационального планирования тренировки, направленной на развитие данного 

качества.  

При использовании различных методов упражнения обычно 

выполняются с предельной или околопредельной скоростью. Если речь идет 

о преимущественном совершенствовании силового компонента взрывной 

силы, скорость может быть околопредельной, а если о совершенствовании 

стартовой силы – предельной. Очень важным моментом в методике развития 

скоростной силы является обеспечение максимально быстрых переключений 

от напряжения мышц к их расслаблению и наоборот. Для создания полного 

расслабления между отдельными движениями в подходе планируется 1-2 

секундные паузы с акцентом на возможно более полное расслабление мышц.  

Сопротивления колеблются в широком диапазоне – от 30-40 до 70-

80% максимального уровня силы, в зависимости от объема мышц 
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вовлеченных в работу. Продолжительность пауз отдыха должна 

обеспечивать восстановление работоспособности игрока и устранение 

алактатного кислородного долга.  

Она зависит от объема мышц, вовлеченных в данное упражнение и 

продолжительность самого упражнения. Паузы между кратковременными 

упражнениями (2-3 сек.), не требующими вовлечения в работу больших 

мышечных групп, могут быть непродолжительными – 30-40 сек. Увеличение 

объема мышц, вовлеченных в работу, или продолжительности выполнения 

отдельного упражнения приводит к увеличению длительности отдыха, 

который в отдельных случаях может достигать 3-5 мин.  

Для развития скоростной силы действенным является комплексное 

использование различных методов при широкой вариативности 

тренировочных средств.  

Приведем ряд комплексов:  

      1. Используются отягощения 90 и 30% максимального. Выполняется 2 

подхода по 2-3 медленных движения при массе снаряда 90%, затем 3 подхода 

по 6-8 движений при массе 30% с максимально быстрым усилием и 

обязательным расслаблением мышц между движениями. Отдых между 

подходами – 3-4 мин., перед переменой отягощения – 4-6 мин. В 

тренировочном сеансе 2-3 мин. с отдыхом 8-10 мин.  

     2. Выпрыгивания с гирей, 2 подхода по 6-8 раз. Затем после 3-4 мин. 

отдыха прыжковые упражнения с субмаксимальным усилием, например 8-

кратный прыжок с места с ноги на ногу, 2 подхода по 5-6 раз. Комплекс 

повторяется 2-3 раза с перерывом 6-8 мин.  

     3. В качестве эффективного упражнения, способствующего развитию 

скоростной силы мышц-разгибателей ног, рекомендуется прыжок в глубину. 

Глубина прыжка определяется физической подготовленностью и массой 

игрока и может колебаться от 40 до 100 см.  
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Приземление и отталкивание оптимально под углом в коленном 

суставе 120-140о. В самой нижней точке фазы амортизации угол составляет 

90-100о . Таким образом, тормозной путь находится в пределах 30-50о.  

4. Приседание со штангой на плечах (или упражнение на тренажере) 

массой 70- 80% максимальной, 2 подхода по 5-6 раз. После 4-6 мин. отдыха 

прыжковые упражнения с места, 2-3 подхода по 6-8 раз с перерывом 6-8 мин.  

5. Приседание со штангой на плечах (или упражнения на тренажере) 

массой 80- 85% максимальной, 2 подхода по 2-3 раза. Затем после паузы 3-4 

мин. – вы- 12 прыгивание с гирей, 2-3 подхода по 4-6 раз. Комплекс 

повторяется 2-3 раза с отдыхом 6-8 мин.  

6. Два подхода по 2 приседания со штангой на плечах (или 

упражнение на тренажере) массой 90-95% максимальной. Затем 2 серии по 6-

8 отталкиваний после прыжка в глубину. Отдых между приседаниями и 

прыжками 2-4 мин., между сериями прыжков – 4-6 мин. В тренировке такое 

сочетание может повторяться 2 раза с отдыхом 8-10 мин.  

Силовая выносливость играет исключительную роль для 

специфического физического качества волейболиста – прыжковой 

выносливости. Игрок за 5 партий игры выполняет до 120-130 прыжков. При 

этом необходимо, чтобы высота прыжка оставалась оптимальной для 

данного игрока. При развитии силовой выносливости величина 

сопротивления на специальных силовых тренажерах составляет 50-60% от 

максимальной.  

Темп выполнения упражнений подбирается так, чтобы он, по 

возможности, соответствовал характеру элементов основного технического 

приема (на 2 – сгибание ног в коленном суставе, на 1 – разгибание).  

Эти упражнения обычно выполняются многократно, до значительного 

утомления. Продолжительность пауз между упражнениями различна и 

зависит от длительности упражнений и объема мышц, вовлеченных в работу. 

Эта продолжительность должна быть достаточной для восстановления 

работоспособности до исходного или близкого к нему уровня.  
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Максимальная сила ног определяется на тренировках. Пример: 

разминка: 100 кг. – 5 приседаний (цифры условны), 3 минуты – отдых 120 кг. 

– 3 раза, 3 минуты – отдых 140 кг. – 1 раз, 3 минуты – отдых Затем 

предлагается игроку вес отягощения условно 165 кг., с которым он может 

присесть в медленном темпе 5-6 раз. После этого   определяется 

максимальный вес для данного игрока, с которым он может присесть 2-3 или 

3-4 раза.  

     Этот вес и можно взять за максимальный. В нашем случае это будет где-то 

200 кг. В дальнейшем в зависимости от периода подготовки и поставленных 

задач берутся % от теоретического максимального веса.  

     При выполнении приседаний необходимо следить за углом сгибания в 

коленном суставе, который варьируется в пределах 90-110.  

 2. Максимальная сила туловища (пресс и спина)  

     В начале выполняются упражнения без отягощения. Затем, в зависимости 

от тренированности, добавляется небольшое отягощение. При определении 

максимальной силы у женщин: медленное приседание с отягощением (7-8 

раз, далее по таблице), жим штанги (2-3 раза, по таблице), тяга (2-3 раза, по 

таблице).  

     3. Максимальная сила плечевого пояса a. Жим штанги лежа от груди. 

Максимальный вес, который игрок может поднять только один раз (далее 

определение веса отягощения по таблице). b. Тяга – взять штангу на грудь. 

Максимальный вес – это тот вес, который можно поднять только один раз 

(далее по таблице). c. Подтягивание на перекладине. 3 серии: I – 11 раз, II – 7, 

III – 4. В сумме получается 22 раза.  

Разделим на 3 и получим 7 раз. Игроки на тренировках должны 

выполнять подтягивания на перекладине по 3 серии. Когда волейболист 

будет выполнять по 9-10 раз в каждой серии, добавляется отягощение на 

пояс. Программа силовой подготовки составляется на каждое тренировочное 

занятие индивидуально, а также учитывается амплуа игрока. Приводим 

образцы индивидуальной силовой подготовки в зависимости от амплуа. 
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Значительное место в системе физической подготовки юных 

волейболистов должно быть отведено воспитанию мышечной силы. В 

данном разделе рассматривается сущность специальной силовой подготовки 

юного волейболиста в свете объективных закономерностей возрастного 

развития организма юного игрока, а также обоснование с этих позиций 

принципиальных положений методики силовой подготовки. Вопросы 

возрастного развития мышечной силы уже давно являются предметом 

многочисленных исследований, так как создание правильной, научно 

обоснованной системы силовой подготовки может явиться решающим 

фактором в повышении мастерства юных спортсменов.  

Развитие силы у мальчиков находится в тесной связи с возрастом. Так, 

в период от 8 до 18 лет абсолютная сила мышц в сгибательных движениях 

увеличивается в 3,6 раза, в разгибательных – в 8 раз, а относительная сила 

соответственно в 0,8 и 5,1 раза. Следовательно, сила мышц в разгибательных 

движениях значительно превосходит мышечную силу в сгибательных 

движениях. Рост силы у юных волейболистов протекает не равномерно – 

скачкообразно. Наиболее благоприятный период для воспитания силы 

является возраст 14-15 лет, а к 17-18 годам максимальная сила приближается 

к уровню развития ее у взрослых. 14  

Возрастные изменения мышечной силы у девочек и девушек имеют 

свои особенности.  

Так, с 9 до 10 лет наблюдается существенный прирост силы мышц 

кисти и спины, с 10 до 11 лет – всех групп мышц, с 11 до 12 лет – силы мышц 

спины и ног, с 12 до 13 лет – силы мышц кисти и спины. Одной из важных 

характеристик при скоростно-силовой подготовке является взрывная сила 

мышц.  

У девочек данный показатель непрерывно развивается до 12-14 лет, 

затем следует стабилизация и даже может быть снижение. Анализ 

литературных данных по онтогенезу силовых качеств позволяет сделать 

заключение, что наибольший прирост показателей силы у девочек, 
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проявляемый в различных движениях, имеет место в 10-14 лет. Разумеется, 

предел развития силы весьма условен. На этапе предварительной подготовки 

занятия следует посвящать укреплению всех мышечных групп (воспитание 

общей силы).  

В возрасте 10-13 лет уже можно воспитывать мышечную силу путем 

специальной тренировки. Характерной особенностью силовой подготовки 

является то, что силовые качества должны развиваться в тесном комплексе 

между собой и другими физическими качествами. В этом возрасте наиболее 

эффективными упражнениями для воспитания силы у юных волейболистов 

являются динамические упражнения с отягощениями малого и среднего веса. 

При приседаниях могут применяться упражнения с отягощениями 

относительно небольшого веса (до 50% от собственного веса). В занятия 

включаются элементы акробатики: кувырки, стойки, перевороты и т.д., 

упражнения на гимнастических снарядах (отжимание на брусьях, махи и т.д. 

подтягивание, подъемы, на перекладине и кольцах), всевозможные прыжки и 

метания, игры и упражнения на местности. На этапе начальной подготовки 

одной из задач является общая силовая подготовка волейболистов. К тем 

средствам и методам, которые применялись в группе предварительной 

подготовки, добавляются упражнения более целенаправленного характера 

для развития силы плечевого пояса, рук, кисти, ног и т.д. Включаются 

упражнения с амортизаторами, эспандерами и т.д. Наиболее благоприятным 

для воспитания силы у мальчиков является возраст 14-15 лет.  

Разнообразные упражнения с отягощениями, включаемые в 

тренировочные занятия, как правило, благоприятно влияют на физическое 

развитие и функциональные возможности юных волейболистов. Ниже 

приводится комплекс упражнений, который можно использовать в 

тренировочном процессе с волейболистами 14-15 лет для развития силы (см. 

таблицу). выпуск № 7 15 Методические рекомендации  

Упражнение Вес отягощений Количество подходов Количество 

повторений в подходе Упражнения с гантелями до 5 кг. 7-8 10-12 раз 
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Упражнения с поясом до 10 кг. 7-8 10-12 раз Упражнения с гирей до 16 кг. 3 

10-12 раз Упражнения со штангой в % к собственному весу - жим лежа до 

50% 2-3 4-6 раз - приседание до 80% 2-3 4-6 раз - подскоки до 50% 2-3 40-50 

раз - прыжки вверх из полуприседа до 30% 2-3 8-10 раз  

Если для юношей среднего возраста основной задачей является 

воспитание мышечной силы в целом, без особого акцента на воспитание 

силы тех мышечных групп, которые несут основную нагрузку во время игры 

и при выполнении технических приемов, то в занятиях со старшими 

юношами все большее внимание должно уделяться силе именно тех групп 

мышц, которые являются основными.  

При подборе упражнений необходимо учитывать «структурное 

соответствие» силовых упражнений техническому приему игры или его 

элементу. Следует в первую очередь обращать внимание на подбор средств, 

адекватных приемам игры или отдельным элементам по режиму работы 

мышц в условиях тренировки (приседание с отягощением должно быть не 

полным, а до угла сгибания в коленях 90-120 с последующим 

выпрыгиванием и т.д.). Значительное место при воспитании мышечной силы 

в занятиях с юношами должно отводиться методу повторного выполнения 

силового упражнения с отягощениями среднего веса.  

При воспитании силы юных волейболистов рекомендуется применять 

методы:  

1. повторных усилий,  

2. сопряженный,  

3. круговой тренировки.  

Современная силовая подготовка волейбольных резервов должна 

осуществляться на основе следующих основных методических положений: 

1. строгая преемственность задач, средств и методов силовой 

тренировки юношей и девушек на всех этапах подготовки.  

2. научно-обоснованное распределение объема и интенсивности 

нагрузки с учетом индивидуальных особенностей юного волейболиста.  
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3. возрастание объема средств общей и специальной силовой 

подготовки (с максимумом в группах спортивного совершенствования), 

соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год 

увеличивается объем специальной силовой подготовки по отношению к 

общей.  

4. строгое соблюдение принципа постепенности применения 

упражнений направленных на развитие силы в процессе многолетней 

тренировки юных волейболистов. 

 

            1.3. Особенности возрастного развития школьников 15-17 лет 

 

       Подростковый возраст от 11-12 до 14-15 лет. Переход от детства к 

взрослости составляет главный смысл и специфическое различие этого этапа. 

Подростковый период считается «кризисным», такая оценка обусловлена 

многими качественными сдвигами в развитии подростка.  

      Именно в этом возрасте происходят интенсивные и кардинальные 

изменения в организации ребенка на пути к биологической зрелости 

и полового созревания. Анатомо-физиологические сдвиги в развитии 

подростка порождают психологические новообразования: чувство 

взрослости, развитие интереса к противоположному полу, пробуждение 

определенных романтических чувств. Характерными новообразованиями 

подросткового возраста есть стремление к самообразованию и 

самовоспитанию, полная определенность склонностей и профессиональных 

интересов. 

Старший школьный возраст — 15-17 лет (ранняя юность). Главное 

психологическое приобретение ранней юности — это открытие своего 

внутреннего мира, внутреннее «Я». Главным измерением времени в 

самосознании является будущее, к которому он (она) себя готовит. Ведущая 

деятельность в этом возрасте — учебно-профессиональная, в процессе 

которой формируются такие новообразования, как мировоззрение, 
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профессиональные интересы, самосознание, мечта и идеалы. Старший 

школьный возраст — начальная стадия физической зрелости и одновременно 

стадия завершения полового развития. 

Старший школьный возраст характеризуется продолжением процесса 

роста и развития, что выражается в относительно спокойном и равномерном 

его протекании в отдельных органах и системах. Одновременно завершается 

половое созревание. В этой связи четко проявляются половые и 

индивидуальные различия, как в строении, так и в функциях организма. 

В этом возрасте замедляется рост тела в длину и увеличение его 

размеров в ширину, а также прирост в массе. Различия между юношами и 

девушками в размерах и формах тела достигают максимума. Юноши 

перегоняют девушек в росте и массе тела. Юноши (в среднем) выше девушек 

на 10-12 см. и тяжелее на 5-8 кг. Масса их мышц по отношению к массе всего 

тела больше на 13%, а масса подкожной жировой ткани меньше на 10% чем у 

девушек. 

У старших школьников почти заканчивается процесс окостенения 

большей части скелета. Рост трубчатых костей в ширину усиливается, а в 

длину замедляется. Интенсивно развивается грудная клетка, особенно у 

юношей. Развитие костного аппарата сопровождается формированием мышц, 

сухожилий, связок. Мышцы развиваются равномерно и быстро, в связи, с чем 

увеличивается мышечная масса и растет сила. В этом возрасте появляются 

благоприятные возможности для воспитания силы и выносливости мышц. 

У девушек, в отличие от юношей, наблюдается значительно меньший 

прирост мышечной массы, заметно отстает в развитии плечевой пояс, но зато 

интенсивно развивается тазовый пояс и мышцы тазового дна. Грудная 

клетка, сердце, легкие, сила дыхательных мышц, максимальная легочная 

вентиляция и объем потребления кислорода также менее развиты. Чем у 

юношей. В силу этого функциональные возможности органов 

кровообращения и дыхания у них оказываются ниже, чем у юношей. 

http://opace.ru/a/vynoslivost
http://opace.ru/b/afofkis_razdel_serdtse
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Сердце юношей на 10-15% больше по объему и массе, чем у девушек. 

Частота сердечных сокращений сильнее и реже на 6-8 уд./мин., что 

обуславливает больший выброс крови в сосуды и более высокое кровяное 

давление. Девушки дышат чаще и не так глубоко, как юноши. Жизненная 

емкость их легких примерно на 100 см3 меньше. 

В 15-17 лет у школьников заканчивается формирование 

познавательной сферы. Наибольшие изменения происходят в мыслительной 

деятельности. У детей старшего школьного возраста повышается 

способность понимать структуру движений, точно воспроизводить и 

дифференцировать отдельные (силовые, временные и пространственные) 

характеристики двигательных действий. 

Старшеклассники могут проявлять достаточно высокую волевую 

активность, например, настойчивость в достижении поставленной цели, 

способность к терпению на фоне усталости и утомления. Однако у девушек 

снижается смелость, что создает определенные трудности в физическом 

воспитании. 

Человек в 15-17 лет – это уже не ребёнок, но ещё не взрослый. 

Юноши и девушки, достигшие этого возраста, переживают сложный период 

своего развития, на который существенное влияние оказывают возрастные 

особенности старшего школьного возраста. Вчерашние неуклюжие и 

угловатые подростки постепенно превращаются во взрослых по внешним 

признакам людей. Физиологические и гормональные изменения организма 

влекут за собой переоценку таких понятий как любовь и дружба. Общие 

интересы уже не являются основой товарищества между старшеклассниками, 

им на смену приходят общие убеждения и взгляды на жизнь. На первый план 

в общении выходят верность, готовность прийти на помощь другу, 

возможность поделиться с ним самым сокровенным. Дружба между 

девушкой и парнем нередко перерастает во взаимные чувства. Первая 

любовь часто связана с переживаниями, и неудачное её завершение может 

http://opace.ru/a/utomlenie
http://opace.ru/a/osnovnye_ponyatiya_teorii_i_metodiki_fizicheskogo_vospitaniya
http://opace.ru/a/osnovnye_ponyatiya_teorii_i_metodiki_fizicheskogo_vospitaniya
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породить кучу комплексов. В старшем школьном возрасте большинство 

девушек и юношей начинают более осознанно относиться к учёбе.  

В большом количестве в организме начинают вырабатываться 

половые гормоны, которые и являются причиной изменений, характерных 

для данного возраста. Если говорить о мальчиках, то здесь основным 

гормоном является тестостерон. Половое развитие их происходит 

следующим образом.  

Психология подростка 15 лет не так проста, как кажется на первый 

взгляд. Физическое созревание влияет на общее состояние ребенка, а 

избыток гормонов – на его эмоциональную сферу.  

Довольно часто дети этого возраста становятся агрессивными, 

непослушными, учеба отодвигается на задний план, ведущей ценностью 

становится общение. Взрослым, чьи дети вошли в «переходный возраст», 

необходимо быть очень внимательными к своим чадам. Важно не упустить 

момент и самостоятельно рассказать подростку о половом созревании и 

отношениях между мужчиной и женщиной. Ведь то, что он узнает на улице 

от друзей, может быть понято им очень превратно, в результате чего в 

будущем возможно появление проблем психологического плана. В 

пубертатный период большинство детей стремятся к независимости и 

самостоятельности.  

Этим объясняется их бунтарское и противоречивое поведение. Не 

стоит слишком ограничивать свободу подростка, даже если за ним были 

замечены негативные поступки, это может только повредить. Необходимо 

понять, что повзрослевший ребенок уже является достаточно 

самостоятельной личностью и с ним нужно общаться на равных. Именно 

родители должны стать в этот период лучшими друзьями, ведь только так 

можно контролировать поведение их чада. Половое развитие девочек 

начинается немого раньше, чем у мальчиков.  

      Это одна из причин, по которой девушки начинают стремиться к 

компаниям кавалеров старшего возраста. Даже если взрослые боятся 
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негативных последствий этого, не нужно категорично запрещать с кем-то 

дружить. Каждый свой поступок, будь то запрет на что-то или разрешение, 

необходимо аргументировать.  

     Ведь именно в этот период подростки очень чувствительны к таким 

понятиям, как честность, справедливость, дружба, любовь, и стараются во 

многом подражать взрослым, которые их окружают, причисляя себя к ним.  
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                             2. Методы и организация исследования 

                                    2.1. Организация исследования 

 

      На основании выше изложенного мы поставили цель нашей работы - 

разработать методику воспитания специальных силовых качеств у 

волейболистов в возрасте 15-17 лет с учетом специфики игры и доказать её 

эффективность в процессе учебно-тренировочной работы. 

Исследования проводились в несколько этапов. На первом этапе мы 

определили две группы учащихся. 

На первом этапе исследования проводился анализ научно-

методической и специальной литературы, определялась актуальность 

предстоящего эксперимента, ставилась цель работы и выдвигалась рабочая 

гипотеза.  

На втором этапе исследования – проводился педагогический 

эксперимент, цель которого - проверка эффективности волейбола  как метода 

развития специальных силовых способностей детей. В исследовании 

принимало участие в возрасте 15-17 лет.  

Из общего количества занимающихся были сформированы 2 групп:  

контрольную и экспериментальную  по 6 человек в каждую. С одной группой 

мы проводились занятия по обычной программе, а с другой занимались по 

специальной программе.  

Даная специальная программа была разработана с опорой на методику 

Ю,В, Верхошанскогои и В,М,Зациорского которые систематизируют 

развитие специальной силы по четырем пунктам : развитие абсолютной 

,быстрой , взрывной  и реактивной способности, силовой выносливоти. 

Выделяя следующие методы создания максимальных силовых напряжений: 

повторные, максимальные и динамические усилия.  

 Изначально проводилось тестирование уровня развития физической 

подготовленности по контрольным испытаниям, предусмотренным 
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программой физического воспитания. На основании изучения особенностей 

развития учащихся и определения их физических качеств была разработана 

экспериментальная программа повышения их эффективности с помощью 

волейбола. 

Разработанная экспериментальная методика развития физических 

способностей была применена в процессе занятий физкультурой. 

Методика проведения занятий волейболом, используемая для 

коррекции физической подготовленности разрабатывалась с учетом 

функциональных возможностей. Разработанная экспериментальная методика 

включалась в занятия волейболом два раза в неделю. Занятия проходили в 

течение  2 месяцев. 

В конце исследования учащимся были предложены контрольные 

испытания, определяющие уровень развития физических способностей с 

целью определения эффективности проведенных занятий. 

                                         2.2. Методы исследования 

 

     При проведении эксперимента применялись следующие методы: 

-  теоретический анализ и обобщение литературных источников  

- педагогическое наблюдение 

- опрос (беседа, анкетирование) 

- тестирование 

- педагогический эксперимент 

- математико - статистический анализ эмпирических данных. 

1. Теоретический анализ и обобщение литературных источников 

В процессе работы над темой исследования была проанализирована и 

обобщена литература по вопросу эффективности применения занятий 

волейбола в специальных силовых способностей детей 15-17 лет. 

2. Педагогическое наблюдение 

Это один из самых распространённых и наиболее доступных методов 

исследования педагогической практики. 
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Педагогическое наблюдение – это непосредственное восприятие, 

познание педагогического процесса в естественных условиях (например, в 

процессе учебы внеклассной работы и т.д.). 

Наблюдение требует от исследователя точной фиксации фактов, 

объективного педагогического анализа. Однако дело это непростое. 

Наблюдение в педагогическом исследовании может быть направлено 

на достижение различных целей. Оно может быть использовано как источник 

информации для построения гипотез, служить для проверки данных, 

полученных другими методами, с его помощью можно извлечь 

дополнительные сведения об изучаемом объекте. 

Наблюдение достаточно трудоёмкий метод исследования. Трудности 

применения наблюдения в качестве метода сбора первичной информации 

являются следствием егоособенностей и делятся на субъективные, связанные 

с личностью исследователя и объективные, не зависящие от исследователя. 

3. Беседа 

Мною была проведена беседа с педагогами по поводу составления 

упражнений для занятия, целесообразности внесения тех или иных 

упражнений, а также возможности ребят выполнить те или иные 

движения. 

Также проведена беседа с детьми, по поводу занятий, их общей 

заинтересованности в проведении упражнений. 

4. Тестирование. 

В процессе исследования использовались следующие методы: 

1.Оценка общей выносливости  по 6-минутному бегу (по Куперу): 

Данный тест оценивает расстояние, преодоленное за данное время. 

Проводить тестирование удобнее всего там, где есть дистанция с известной 

длиной (в этом плане удобна длина беговой дорожки стандартного стадиона, 

которая равняется 400м). Скоростные способности можнооценить как по 6-

минутному бегу, так и по времени бега. 
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                                                                                                      Таблица 2.1  

Оценка общей выносливости по 6-минутному бегу (по Г.П.Богданову) 

Классы 

Пробегаемая дистанция в метрах 

мальчики девочки 

удовлетворительно хорошо отлично удовлетворительно хорошо отлично 

I 830 930 1030 800 890 980 

II 1000 1100 1200 850 950 1050 

III 1070 1160 1250 970 1070 1160 

IV 1070 1200 1320 900 1040 1170 

 

                                                                                                        Таблица 2.2  

Оценка скоростных способностей по времени ( по  К.В. Копцеву) 

Классы Дистанция в метрах Оценка 

мальчики девочки  

I 900 900 Отлично – 5 мин 20 с. 

Хорошо – 6 мин. 

Удовлетворительно – 6 мин 40 

с. 

II 1100 950 

III 1150 1050 

IV 1200 1050 

 

2.  Оценка скоростно-силовых способностей 

Прыжок в длину с места выполняется на гимнастический мат. 

Исходное положение: стать носками к стартовой черте, приготовиться к 

прыжку. Прыжок выполняется одновременным толчком двух ног с махом 

рук. Длина прыжка с трёх попыток измеряется в сантиметрах от стартовой 

линии и до ближайшего касания ноги мата. 

                                                                                             Таблица 2.3  

Нормативы прыжков в длину с места (по П.А. Локтиной) 

Возраст 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Мальчики 112 127 140 152 163 171 186 196 206 216 225 

Девочки  104 120 132 142 152 160 167 173 177 180 180 
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3. Оценка координационных способностей  

Метание теннисного мяча на дальность (из положения сидя ноги врозь). 

Оборудование. Теннисные мячи, полоса метания с разметкой, 

позволяющей измерить дальность метания с точностью до 0,1 м. 

Испытуемый принимает и.п. сед ноги врозь, мяч в одной руке, другая 

свободна. По команде «Можно» учащийся выполняет метание мяча из-за 

головы ведущей, а затем неведущей рукой, сидя лицом по направлению 

метания. 

Результат. Расстояние, которое пролетает мяч от линии в месте 

пересечения таза до точки ближнего касания мяча (рис. 2.3).  

Метание теннисного мяча на дальность из положения «сед ноги врозь» 

4. Метание теннисного мяча на точность (из положения сидя ноги 

врозь). 

Оборудование. Теннисные мячи, горизонтальная переносная мишень в 

виде деревянного щита (резиновой дорожки и т.п.) размером 2x2 м с 

разметкой, полоса метания, которые позволяют измерять точность метания 

мяча с погрешностью 5 см (рис. 2.3). 

Из и.п. сед ноги врозь по команде «Можно» испытуемый 

последовательно выполняет 10 зачетных попыток (метаний) теннисного мяча 

из-за головы в горизонтальную мишень. Мишень расположена по 

направлению метания отдельно для правой и левой руки каждого учащегося. 

Точность метания оценивается по средней арифметической (из 10 

попыток) величине отклонения бросков мяча в горизонтальную мишень 

(ошибка в см с точностью до 5 см). Точность метания для ведущей руки S8, 

для неведущей - S9. S8 и S9 характеризуют абсолютные показатели КС, 

проявляемые в баллистических (метательных) движениях с установкой на 

меткость. Вычисляются также показатели частногоот деления и которые 

представляют собой относительные показатели КС в баллистических 

движениях с установкой на меткость. Чем меньше дробь, тем выше КС. 
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Мишень устанавливается в одном месте (если тест проводится в 

спортивном зале, то желательно расположить ее в конце одной из его 

сторон). Мишень должна быть хорошо видна испытуемому. В центре 

мишени устанавливается деревянный брусок высотой 10 см, являющийся 

ориентиром для попадания. От центра бруска определяется расстояние в 50% 

от максимальной дальности метания для каждого испытуемого и отдельно 

для его ведущей и неведущей руки. После этого указывается отметка, на 

которой учащийся принимает и. п. для метания на точность. Вначале все 

испытуемые выполняют броски на точность ведущей, а затем - неведущей 

рукой. 

 

                                                                                                   Таблица 2.4  

  Нормативы для оценки абсолютных показателей координационных 

способностей в баллистических движениях с акцентом на точность 

(метание теннисного мяча на точность ведущей рукой) (по Ж.К. Холодову) 

Возраст, 

лет 

Уровень развития КС 

низкии ниже среднего средний выше среднего высокий 

Мальчики 

7 121 и выше 120-98 97-49 48-26 25 и ниже 

8 100 99-83 82-48 47-31 30 

9 96 95-84 83-57 56-45 44 

10 98 97-84 83-55 54-41 40 

11 86 85-78 77-59 58-51 50 

12 82 81-74 73-55 54-47 46 

13 89 88-81 80-66 65-57 56 

14 119 118-104 103-69 68-54 53 

15 119 118-104 103-77 76-64 63 

16 147 146-127 126-86 85-66 65 

17 137 136-121 120-88 87-72 71 

Девочки 

7 91 и выше 90-80 79-53 52-42 41 и ниже 

8 95 94-81 80-50 49-36 35 

9 75 74-63 62-38 37-24 . 23 

10 65 64-64 53-31 30-21 20 

11 76 75-65 64-42 41-31 30 

12 62 61-53 52-34 33-25 24 

13 63 62-55 54-40 39-32 31 
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14 62 61-54 53-39 38-31 30 

15 56 55-50 49-37 36-31 30 

16 63 62-55 54-40 39-32 31 

17 51 50-46 45-35 34-30 29 

 

5. Оценка гибкости. 

      Наклон вперед из положения сидя 

Оборудование.   

      Начерчена на полу линия АБ и перпендикулярна к ней разметка в 

сантиметрах (на продольной линии) от 0 до 50 см. 

Описание проведения тестирования.  

      Участник тестирования сидит на полу босиком так, чтобы его пятки 

касались линии АБ. Расстояние между пятками - 20-30 см. Ступни 

расположены к полу вертикально. Руки лежат на полу коленями, ладонями 

вниз. Партнер держит ноги на уровне колен, чтобы избежать их гибки. По 

команде "Можно" участник тестирования плавно наклоняется вперед, не 

сгибая ног, пытается досягнутися руками как можно дальше. Положение 

максимального наклона следует удерживать в течение 2 с, фиксируя пальцы 

на разметке. Тест повторяется дважды. 

Результатом тестирования является отметка на перпендикулярной 

разметке в сантиметрах, к которой участник дотянулся кончиками пальцев 

рук в лучшей из двух попыток. 

Общие указания и замечания. Упражнение должно выполняться 

плавно. Если участник сгибает ноги в коленях, попытка не засчитывается. 

6. Оценка гибкости 

Стоя, ноги вместе, на гимнастической скамейке, медленный наклон   

вперѐд (см)  

Наклон вперед, стоя на тумбе. И. п. – сомкнутая стойка, пальцы ног на 

уровне края тумбы. Максимально наклониться вперед, не сгибая ног, 

фиксируя положение пальцев рук на шкале тумбы (или измеряется линейкой, 

http://sport.wikimart.ru/tourism/hiking_tents/model/20575464?recommendedOfferId=71942437
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сантиметровой лентой). Задержаться в этом положении 3 секунды, затем 

отметить результат. 

Оценка: от края тумбы вниз: «отлично» – 15см, «хорошо» – 10см, 

«удовлетворительно» – 5см. 

Стоя, ноги вместе, руки опущены. Наклонитесь влево, скользя левой 

рукой по бедру и согнув правую. Задержитесь в таком положении 3 секунды. 

Чем меньше расстояние от кончиков пальцев левой руки до пола, тем 

лучше. Боком к стене, руки опущены. Махом максимально поднимите 

правую ногу вперед - вверх. На стене отметьте место, к которому вы 

прикоснулись носком. Чем больше расстояние от места касания до пола, тем 

лучше результат. То же другой ногой. Ноги не сгибать, туловище не 

наклонять. 

Оценка: «отлично» – мах выше головы, «хорошо» – мах до головы, 

«удовлетворительно» – мах до груди. 

7. Оценка силы 

             Подтягиванием из виса на перекладине хватом сверху до положения - 

подбородок на уровне грифа снаряда, затем опускание в исходное положение 

измерялась сила верхних конечностей. Показатель силы – количество 

подтягиваний 

 

Упражнения 

Балы 

15-17 лет 

Юноши Девушки 
отл хор уд отл хор уд 

подтягивания 10 9 7 9 8 6 

 

           8. Оценка скоростно-силовых способностей 

Выпрыгивание вверх (по В.М.Абалакову) применялось для измерения 

скоростно-силовых способностей и прежде всего «взрывной силы». Высота 

выпрыгивания определялась длиной вытянутой метрической ленты по 

лучшей попытке из трех 
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Упражнения 

Балы 

15 лет 17 лет 
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

Выпрыгивание  

вверх  с места 

(см.) по Абалакову 

48  49 50  51  52 49  50  51  52  53 

9.Подтягивание на перекладине (количество повторений)  мальчики - 

в висе на высокой перекладине  девочки - в висе лежа на низкой перекладине   

                                               Таблица нормативов (по Ж.К. Холодову) 

Контрольные 

упражнения 

Мальчики 

 

Девочки 

 

  Высокий Средний Низкий Высокий Средний Низкий 

Подтягивание в висе 

(кол-во раз) 

Подтягивание, в висе 

лежа согнувшись (кол-

во раз) 

  

6 

  

4 

  

3 

  

  

  

18 

  

  

  

15 

  

  

  

10 

 

5. Педагогический эксперимент 

Педагогический эксперимент – это метод познания, с помощью 

которого исследуются педагогические явления, факты, опыт. (М.Н. Скаткин). 

Педагогический эксперимент – это специальная организация 

педагогической деятельности учителей и учащихся с целью проверки и 

обоснования заранее разработанных теоретических предположений, или 

гипотез. (И.Ф. Харламов). 

В зависимости от цели, которую преследуют эксперимент, различают: 

1) констатирующий, при котором изучаются вопросы 

педагогической теории и практики, реально существующие в жизни. Этот 

эксперимент проводится в начале исследования с целью выявления как 

положительных, так и отрицательных сторон изучаемой проблемы; 

2) уточняющий (проверочный), когда проверяется гипотеза, 

созданная в процессе осмысления проблемы; 
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3) созидательно-преобразующий, в процессе, которого 

конструируются новые педагогические технологии (например, вводятся 

новое содержание, формы, методы обучения и воспитания, внедряются 

инновационные программы, учебные планы и т.д.). Если результаты 

оказываются эффективными, а гипотеза подтверждается, то полученные 

данные подвергаются дальнейшему научно-теоретическому анализу и 

делаются необходимые выводы; 

4) контрольный – это завершающий этап исследования 

определённой проблемы; целью его является, во-первых, проверка 

полученных выводов и разработанной методики в массовой педагогической 

практике; во-вторых, апробация методики в работе других учебных 

заведений и педагогов; если контрольный эксперимент подтверждает 

сделанные выводы, исследователь обобщает полученные результаты, 

которые и становятся теоретическим и методическим достоянием 

педагогики. 

Чаще всего выделенные виды эксперимента применяются 

комплексно, составляют целостную взаимосвязанную, последовательную 

парадигму (модель) исследования. 

Прежде чем приступить к эксперименту, исследователь глубоко 

изучает ту область знаний, которая недостаточно исследована в педагогике. 

Приступая к эксперименту, исследователь тщательно продумывает 

его цель, задачи, определяет объект и предмет исследования, составляет 

программу исследования, прогнозирует предполагаемые познавательные 

результаты. И лишь после этого,он приступает к планированию (этапов) 

самого эксперимента: намечает характер тех преобразований, которые 

необходимо ввести в практику; продумывает свою роль, свое место в 

проводимом эксперименте; принимает во внимание множество влияющих на 

эффективность педагогического процесса причин; планирует средства учета 

тех фактов, которые он намерен получить в эксперименте, и способы 

обработки этих фактов. 
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Исследователю очень важно уметь отслеживать процесс 

экспериментальной работы. Это может быть: проведение констатирующих 

(исходных), уточняющих, преобразующих срезов; фиксация текущих 

результатов в ходе осуществления гипотезы; проведение итоговых срезов; 

анализ положительных, а также отрицательных результатов, анализ 

непредвиденных и побочных результатов эксперимента. 

6. Математико - статистический анализ эмпирических данных. 

Обработка эмпирических данных исследования делится обычно на 

несколько этапов: 

 Первичная обработка данных 

 Составление таблиц 

 Преобразование формы информации 

 Проверка данных. 

Статистический анализ данных 

 Анализ первичных статистик 

 Оценка достоверности отличий 

В большинстве случаев обработку данных целесообразно начать с 

составления сводных таблиц. 

Сводная таблица данных – это своеобразный «аккумулятор» всех 

данных, полученных в результате проведённого исследования, в идеале она 

должна содержать данные всех испытуемых по всем методикам 

исследования. Обычно сводные таблицы составляются в программе 

MicrоsоftОfficeExcel, либоWоrd, Access. 

Преобразование формы информации 

В таблицу целесообразно внести все интересующие вас признаки в 

форме десятичного числа, то есть предварительно пересчитать минуты в 

десятичные доли часа, секунды – в десятичные доли минуты, количество 

месяцев – в десятичную долю года и т.д. Это необходимо, поскольку формат 

данных для большинства используемых сейчас компьютерных программ 

накладывает свои ограничения. Старайтесь также без особой необходимости 
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не заносить в таблицу различные текстовые символы (точки, запятые, тире и 

т.п.). 

При выборе статистического критерия нужно, прежде всего, 

идентифицировать тип переменных (признаков) и шкалу измерения, которая 

использовалась при измерении показателей и других переменных — 

например, возраст, состав семьи, уровень образования. В качестве 

переменных могут выступать любые показатели, которые можно сравнивать 

друг с другом (то есть измерять). Следует иметь в виду, что в исследованиях 

могут широко использоваться номинативные и порядковые шкалы: 

вербальные и невербальные поведенческие реакции пол, уровень 

образования — все это может рассматриваться в качестве переменных. 

Главное — иметь четкие и ясные критерии их отнесения к тому или иному 

типу в зависимости от поставленных гипотез и задач. 

При выборе статистического критерия нужноориентироваться также 

на тип распределения данных, который получился в исследовании. 

Параметрические критерии используются в том случае, когда распределение 

полученных данных рассматривается как нормальное. Нормальное 

распределение с большей вероятностью (но не обязательно) получается при 

выборках более 100 испытуемых (может получиться и при меньшем 

количестве, а может не получиться и при большем). При использовании 

параметрических критериев необходима проверка нормальности 

распределения. 

  

http://statexpert.org/files/docs/example%20summary%20table.xls
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                    3. Опытно-экспериментальная работа и ее результаты 

            3.1. Комплекс средств развития  специальных силовых качеств у        

школьников 15-17 лет, занимающихся волейболом и его реализация в 

школьной спортивной секции 

 

 

На первом этапе занятий осуществлялось формирование мотивации у 

детей к тренировкам. 

Основное внимание уделялось формированию личностной установки: 

познать себя  как личность  через «мир движений»; умения слушать команды, 

распоряжения, выполнять их; умения использовать советы и помощь тренера.  

- Формирование умений выполнять различные задания по их 

демонстрации, словесному описанию. (Выполнение упражнений различной 

координационной сложности.)  

-Формирование эмоционально-волевых качеств: чувства 

удовлетворения от полученного результата, умения преодолевать трудности, 

стремления выполнять упражнения несколько раз с целью достижения 

лучшего результата. 

- Формирование у спортсменов потребностей к занятиям физическими 

упражнениями, стремления чувствовать себя сильным, ловким и 

выносливым. 

- Развитие коммуникативных способностей. (Умение слушать 

собеседника, объяснения  тренера; задавать вопросы по ходу разучивания 

упражнений; вступать в диалог с другими участниками соревнований; 

выяснять причины низкой оценки выступлений; правильно выполнять 

просьбы и обоснованные требования окружающих). 

Занятия с детьми проводились в школе МБОУ средней 

общеобразовательной школе-интернат №1до 2 месяцев, по 2 занятия в 

неделю, то есть всего проведено 16 занятий в среднем по часу. Кроме 

упражнений, связанных с волейболом также использовались общие 

физические упражнения. Общее соотношение упражнений ОФП и СФП 
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состоит в 70% на 30%. Первая группа детей занималась по традиционной 

программе АФК, а вторая группа занималась волейболом. 

Занятия с данной группой были  выработаны, согласно этапам обучения 

и спортивной подготовки. 

1. Первый этап – двигательно-ориентировочный. На данном этапе 

анализируется научно-методическая и специальной литературе по проблеме 

исследования, выяснялась готовность к выполнению двигательных заданий. 

2. Второй этап – прогностический. Цель его – выявить показания к 

занятиям волейболом, понимание школьниками сущности тренировок и 

отношения к ним, особенностям их поведения, физическое развитие 

занимающихся  

3. Третий этап  – учебно-развивающий. Этот этап является важным, 

так как ребенок регулярно посещает занятия физической культуры, 

овладевает умениями и навыками выполнять различные физические 

упражнения. Осуществляется развитие всех моторных функций, 

совершенствуется физическое развитие, улучшается двигательная 

подготовка. Через подбор специальных упражнений решаются и 

коррекционные задачи. 

4. Четвертый этап  – соревновательно-развлекательный. Этот этап 

определялся сформированностью определенных спортивных умений и 

навыков, умением ребенка с нарушением интеллекта рационально проявить 

себя в процессе игры, соревнования, стремлением показать свой лучший 

результат. 

5. Пятый этап – социально-адаптационный. Этот этап являлся 

своеобразным итогом проделанной работы за предшествующий период. 

Особое внимание при реализации программы уделялось физической 

подготовке детей. 

Круговая тренировка является эффективным способом для развития 

двигательных качеств. При круговой тренировке большая плотность занятий. 

Простота упражнений возможна для занятий любого учащегося. При 
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изучении видов спорта: легкой атлетики, гимнастики, волейбола, баскетбола, 

футбола применяются интересные уроки по круговой тренировке. На уроках 

физической культуры в школе было замечено, что детям очень нравятся 

уроки по круговой тренировке. Если подобрать хорошую музыку, то 

эффективность уроков также станет очень высокой.  

Экспериментальная группа занималась отдельно от контрольной. 

Продолжительность занятия час, первые 20 минут группа занималась по  

обычным разминочным упражнениям развивающего типа. А оставшиеся 40 

минут занятия по круговым тренировкам. Всего занятия проводились 2 раза в 

неделю, в течение двух месяцев. В течение одного занятия проводилось по 3 

круговых тренировки, направленных на развитие разного рода физических 

качеств 

Далее представлены общие схемы круговых тренировок. 

Круговая тренировка направленные на развитие специальных силовых 

качеств. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Круговая тренировка, направленная на развитие координации 

 

Бросить мяч 

передним броском в 

3 из 5 случаев 

Ребенок быстро 

реагирует и 

повторяет 

движения партнера 

Бросить мяч 

задним броском 

(«бэк-хэнд») в 3 из 

5 случаев 

Отобрать мяч у 

соперника в 3 из 5 

случаев 

игра в защите (игра 

вратаря) 

Технично отобрать 

мяч у соперника в 3 

из 5 случаев 

движение без мяча в 

легком беге , через 

несколько секунд ему 

наперед 

выбрасывается мяч 

загзагообразные 

движения по залу 

от конуса к конусу. 
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Круговая тренировка, направленная на развитие гибкости 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Круговая, тренировка, направленная на развитие выносливости 

Разнонаправленные    

движения    руками  и  

ногами одновременно и 

последовательно 

Упражнения из 

основной и 

спортивной 

гимнастики, 

акробатики 

Умение правильно 

принимать мяч 

зигзагообразные 

движения по залу 

от конуса к конусу. 

ведение мяча с 

закрытыми глазами 

одновременное 

ведение 

баскетбольного 

мяча руками  

Упражнения из 

подвижных и 

спортивных игр, 

требующих умения 

быстро переходить 

от одних действий 

к другим. 

Упражнения из 

легкой атлетики 

(различные виды 

прыжков, 

метаний); 

маховые движения 

отдельными 

звеньями тела 

упражнения в 

перелезании через 

различные 

препятствия 

пружинящие 

упражнения 

пружинящие 

упражнения 

статические 

упражнения, 

связанные с 

сохранением 

максимальной 

амплитуды в течение 

нескольких секунд 

активные движения, 

выполняемые с 

максимальной амплитудой 

маховые 

активные движения, 

выполняемые с 

максимальной амплитудой 

однофазные 

активные 

движения, 

выполняемые с 

максимальной 

амплитудой 
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Упражнения для приобретения умений и навыков 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

бег на стадионе по 

дорожке, для 

повышения общей 

выносливости 

Различные виды 

челночного бега 

3X9, 5X9 м 

бег на лыжах, плаванье, 

роликовые коньки для 

повышения общей 

выносливости 

сочетание бега с 

разной скоростью 

и ходьбы 

бег на отрезках от 

200 до 800 м 

Бег с максимальной 

частотой движения 

ног на месте 

Преодоление 

полосы 

препятствий 

Эстафеты на 

коротких отрезках 

Подвижные игры, 

построенные на 

опережение 

действий 

соперника 

Умение правильно 

держать мяч 

Умение правильно 

выполнять 

движения при 

броске мяча в 4 

случаях из 5 

Ведение мяча по 

прямой линии в 3 

случаях из 5. 

Умение владения 

мячом броском 

«бэк- хэнд» в 3 из 

5 случаев 

упражнения с 

преодолеванием веса 

собственного тела 

упражнения с 

гантелями и 

предметами весом 

до 3 кг 

Умение вести мяч, 

а также двигаться 

без мяча 

Умение владения 

мячом в 3 из 5 

случаев 
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Круговая тренировка, направленная на развитие точности 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Основные виды упражнений в программе развитии физических 

качеств у школьников 15-17 лет, в процессе начальных занятий волейболом 

представлены в таблице ниже: 

 

Вид Комплек

сы ФВ 

% 

Направленность 

или задачи 

Средства Время 

ОФП 

 

А) 

Упражнен

ия на 

скорость 

20% 

 Бег с 

максимальной 

частотой движения 

ног на месте. На 

упоре стоя (у 

гимнастической 

стенки, и т.п.) 

              Различные виды бега. 5-10 с. 

Различные виды 

челночного бега 

3X9, 5X9 м. 

    Развитие манёвренности передвижения 

игорка                   
 Мальчики – от 

8,5 с до 10,0 с; 

 Девочки – от 

8,9 с до 10,1 с; 

Эстафеты на 

коротких отрезках 

Развитие отдельных координационных 

способностей (в метаниях на меткость и на 

дальность, в спортивно-игровых 

5-15 минут 

Броски на точность. 
Ведение на месте и 

в движении с 

максимальной 

частотой. 

Передачи на точность. Дети 

передавали мяч друг другу, 

между метками. Передачи 

выполнялись плавно и 

медленно. 

Упражнения в 

круге. Дети 

располагались по 

кругу. 

Попадание  мячом 

передачами 

различной скорости 

Упражнение на 

передачу 

упражнения с 

передачами в 

конкретные зоны 

зала. Будут 

отмечены 

сочетание бега с 

разной скоростью 

и ходьбы 
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двигательных действиях), силовые и 

скоростно-силовые способности; умеренно 

увеличиваются скоростные способности и 

выносливость.  

Подвижные игры, 

построенные на 

опережение 

действий 

соперника 

 По мере того, как волейболисты освоят тот 

или иной технический прием, его уже 

можно использовать в качестве средства 

для развития скоростных способностей на 

льду. Воспитанием быстроты следует 

заниматься в начале занятия после 

соответствующей разминки. 

5-15 минут 

Старты с места из 

различных 

исходных 

положений: стоя 

(лицом, спиной, 

боком), сидя, лежа. 

Выполняются по 

звуковому и 

зрительному 

сигналам. 

можно провести соревновательным 

методом в несколько этапов. Вначале 

выявляют половину самых быстрых 

учеников в каждой подгруппе. 

Затем проводят состязания между 

сильнейшими и между, менее быстрыми 

мальчиками и девочками. При этом в 

каждой только что созданной группе 

определяют тех, кто скорее преодолевает 

дистанцию. Наконец, в главном финале 

соревнуются наиболее подготовленные 

ученики обоего пола, а остальные 

объединяются в три другие группы, и 

каждый стартует с примерно равными себе 

по скоростным способностям 

одноклассниками и одноклассницами. 

1-2 минуты 

Бег в гору, с 

отягощениями, под 

уклон. 

Укрепление мышц ног. 5 мин 

Ведение на месте и 

в движении с 

максимальной 

частотой. 

Развитие координации движений 

Развитие скоростных качеств 

3-10 минут 

Б) 

Упражнен

ия на 

выносливо

сть 

10% 

бег на стадионе по 

дорожке, для 

повышения общей 

выносливости  

Циклическая работа с умеренной (частота 

сердечных сокращений находится в 

диапазоне 130-150 уд/мин) и средней 

интенсивностью (частота сердечных 

сокращений - 150-160 уд/мин), 

выполняемую равномерным методом 

Продолжительность этих упражнений 

постепенно увеличивается в зависимости от 

возраста и подготовленности 

волейболистов от 10 до 60 мин 

20 мин 

 плаванье, для 

повышения 

общей 

выносливости 

 

 

Циклическая работа с умеренной (частота 

сердечных сокращений находится в 

диапазоне 130-150 уд/мин) и средней 

интенсивностью (частота сердечных 

сокращений - 150-160 уд/мин), 

выполняемую равномерным методом 

Продолжительность этих упражнений 

постепенно увеличивается в зависимости от 

30 мин 
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возраста и подготовленности 

волейболистов от 10 до 60 мин 

сочетание бега с 

разной 

скоростью и 

ходьбы 

Различные виды бега 20 минут 

бег на отрезках 

от 200 до 800 м 

Для повышения скоростной выносливости 10 минут 

Преодоление 

полосы 

препятствий 

интенсивность критическая (частота 

сердечных сокращений160-180 уд/мин) и 

субмаксимальная (частота сердечных 

сокращений 180 и выше уд/мин); 

продолжительность от 30 с до 2 мин; 

интервалы отдыха постоянные или 

сокращаются от 3-5 до 1 мин. между 

повторениями и до 10 мин. между сериями; 

отдых пассивный; число повторений в 

серии от 3 до 5 раз, число серий - 1-3. 

10 минут 

В) 

Упражн

ения на 

гибкость 

10% 

маховые 

движения 

отдельными 

звеньями тела 

Темп выполнения упражнения средний и 

медленный. Развитие активной гибкости. 

Упражнения на гибкость улучшают 

эластичность сухожилий, связок.  

5 минут 

пружинящие 

упражнения 

Темп выполнения упражнения средний и 

медленный. Упражнения на гибкость 

улучшают эластичность мышц, сухожилий, 

связок, укрепляют их, что служит хорошей 

профилактикой травм всех суставов.  

10 минут 

активные 

движения, 

выполняемые с 

максимальной 

амплитудой 

Активные упражнения подразделяются на 

однофазные и пружинистые, маховые и 

фиксированные. Темп выполнения 

упражнения средний и медленный. 

3 минуты 

статические 

упражнения, 

связанные с 

сохранением 

максимальной 

амплитуды в 

течение 

нескольких 

секунд 

Дается задание сохранять неподвижное 

положение тела в условиях максимальной 

амплитуды. Темп выполнения упражнения 

средний и медленный. 

1 минута 

Г) 

Упражн

ения на 

силу 

20% 

Прыжки со 

скакалкой 

Укрепление мышц ног 1-3 минуты 

многоскоки (8 

прыжков-шагов 

с ноги на ногу) 

Прыжковые упражнения, выполняемые 

попеременно с одной ноги на другую. 

1-3 минуты 

Силовые 

упражнения 

Развитие силы различных групп мышц 5 минут 

упражнения с 

гантелями и 

предметами 

весом до 3 кг,  

силовая подготовка с целью 

разностороннего развития всех мышечных 

групп, образования достаточно крепкого 

мышечного корсета, укрепления 

3 минуты 
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дыхательной мускулатуры 

упражнения в 

перелезании 

через различные 

препятствия 

силовая подготовка с целью 

разностороннего развития всех мышечных 

групп, тренировочные задания силовой 

направленнocти необходимо сочетать с 

упражнениями на гибкость и расслабление 

(семенящий бег, бег трусцой, встряхивание 

и поглаживание мышц). 

5 минут 

упражнения с 

преодолеванием 

веса 

собственного 

тела 

силовая подготовка с целью развития всех 

мышечных групп. 

5 минут 

Д) 

Упражн

ения на 

координ

ацию 

10% 

Разнонаправленные    движения    

руками  и  ногами одновременно и 

последовательно 

 

 

Общее развитие координации 9 минут 

Упражнения из 

основной и 

спортивной 

гимнастики, 

акробатики 

кувырки, перевороты, способность, во-

первых, овладевать сложными движениями 

1 минута 

 Упражнения из 

легкой атлетики 

(различные виды 

прыжков, 

метаний); 

различные виды прыжков, метаний 2 минуты 

Упражнения из 

подвижных и 

спортивных игр, 

требующих 

умения быстро 

переходить от 

одних действий 

к другим. 

способность, быстро обучаться, быстро 

перестраивать двигательную деятельность 

в соответствии с требованиями 

меняющейся обстановки 

10-20 минут 

одновременное 

ведение 

баскетбольного 

мяча руками и 

футбольного 

ногами 

Общее развитие координации 2 минуты 

ведение мяча с 

закрытыми 

глазами  

Развитие способности тонко 

координировать и специальные 

технические действия. 

2 минуты 

 

СфП А) 

Упражн

ения для 

приобре

тения 

умений 

и 

навыков 

-Умение 

правильно 

держать мяч все 

игровое время 

Держать мяч обеими руками 5 минут 

-Умение 

правильно 

выполнять 

движения при 

Развитие координации движений,  и вести 

мяч 

10 минут 
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10% броске мяча в 4 

случаях из 5 

-Ведение мяча 

по прямой линии 

в 3 случаях из 5. 

Занять положение для ведения мяча, 

развитие гибкости кистей и рук 

Ведение мяча 

20 минут 

-Умение 

владения мячом 

в 3 из 5 случаев 

а.Правильно выполнить хват. 

в.Поймать мяч, используя движение 

обеих рук. 

10 минут 

-Умение 

владения мячом 

броском «бэк- 

хэнд» в 3 из 5 

случаев 

 

а. Бросать мяч обеими руками. 

б. При приеме мяча работать обеими 

руками одновременно. 

6 минут 

-Умение вести 

мяч, а также 

двигаться без 

мяча 

Один спортсмен ведет мяч «змейкой», 

обводя стоящих в круге спортсменов. 

10 минут 

Б) 

Развити

е 

скорост

ных 

способн

остей 

5% 

- начинает 

движение без 

мяча в легком 

беге, через 

несколько 

секунд ему 

наперед 

выбрасывается 

мяч. Его задача 

ускориться и 

успеть к мячу за 

заданное время 

-развитие максимальной скорости 

ускорения 

10 минут 

- Ребенок 

совершает 

зигзагообразные 

движения по 

залу от конуса к 

конусу. Через 

один он 

совершает 

рывок. 

-развитие максимальной скорости 

ускорения 

 10 минут 

В) 

Развити

е 

силовых 

способн

остей 

10% 

- Бросить мяч 

передним 

броском в 3 из 5 

случаев 

- 

а. Расположенной снизу рукой выполнить 

толчок в сторону броска. 

б. Оттянуть на себя расположенную 

сверху руку. 

в. Одновременно выполнять движения 

руками на себя/от себя при броске. 

10 минут 

Бросить мяч 

задним броском 

(«бэк-хэнд») в 3 

из 5 случаев 

в. Одновременно выполнять движения 

руками на себя/от себя при броске 

10 минут 
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Отобрать мяч у 

соперника в 3 из 

5 случаев 

а. Выполнять хват мяча обеими руками. 

б. Перемещать мяч  вправо и влево. 

в. Занять положение на расстоянии 1—

2 м от приближающегося соперника. 

г. Попытаться отобрать мяч,. 

 

10 минут 

Зеркальное 

упражнение 

Каждый из детей занимал правильное 

положение защиты. При изменении 

положения тренера игроки должны были 

занимать соответствующие положения, 

перемещаясь при этом от одного борта к 

другому. 

6 минут 

Отбор мяча Дети были разделены две команды с 

присвоением игрокам каждой команды 

номера с 1-го по 10-й. Каждая команда 

должна  была защищать свой участок поля. 

Далее назывался какой-либо номер. 

Немедленно игроки с таким номером 

устремлялись к центру площадки и 

боролись за мяч при вбрасывании.  

20 минут 

 

Д) 

Упражн

ения на 

точност

ь 5% 

Броски на 

точность.  

В процессе тренировки происходил 

постепенный переход от бросков по близко 

расположенным и широким целям к 

броскам по удаленным и небольшим целям. 

Броски в цель на точность обеспечивала 

дальнейший успех в реальной игре. 

10 минут 

Передачи на 

точность. Дети 

передавали мяч 

друг другу, 

между метками. 

Передачи 

выполнялись 

плавно и 

медленно. 

По мере развития навыков дети отходили 

дальше друг от друга; сила и скорость 

передач увеличивалась. 

13 минут 

Упражнения в 

круге. Дети 

располагались 

по кругу.  

Владеющий мячом игрок передает ее 

другому игроку, затем обегает вокруг круга 

игроков и занимает свободное место. 

7 минут 

Упражнение на 

передачу 

Отрабатывалась точность передач и усилие, 

необходимое для передачи мяча на 

определенное расстояние 

10 минут 
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                   3.2. Результаты опытно-эксперементальной работы 

 

        Тестирование учащихся по выбранным методикам проводилось нами 

дважды: до занятий по развитию физических качеств и после проведения 

комплекса занятий. Интервал между тестированиями составил 2 месяца, в 

течение которых дети занимались по программе волейбола. 

Рассмотрим результаты детей по методикам до и после участия в 

программе. 

Изначально проводилось тестирование оценки гибкости позвоночного 

столба и эластичности коленных связок, наклон вперед из положения сидя. 

                                                                                              Таблица 1 

Результаты оценки гибкости позвоночного столба и эластичности 

коленных связок, наклон вперед из положения сидя. 

№ п./п. Имя Результаты теста Оценка результата 

Экспериментальная группа 

1 С. Л. 21 Не удовлетворительно 

2 К. П. 19 Не удовлетворительно 

3 Л. Т. 17 Не удовлетворительно 

4 Ш. О. 22 Не удовлетворительно 

5 М. К. 9 Удовлетворительно 

6 С. З. 16 Не удовлетворительно 

Ср. знач.  17,3 

Контрольная группа 

1 Л. С. 10 Удовлетворительно 

2 К. В. 21 Не удовлетворительно 

3 К. А. 23 Не удовлетворительно 

4 П. Н. 15 Не удовлетворительно 

5 К. О. 16 Не удовлетворительно 

6 С. С. 16 Не удовлетворительно 

Ср.знач.  16,8 

 

Математический анализ показал , что результаты достоверны при:tЭмп = 0,2 

Значение Tкр при k=0,01 , 3 , Значение Tкр при k=0,05, 4 

 

Видно, что большинство детей показали неудовлетворительные 

результаты. Из чего можно сделать вывод, что гибкость позвоночного столба 
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и эластичность коленных связок у детей находятся на невысоком уровне, 

независимо от группы. 

                                                                                                Таблица 2 

Результаты оценки силы по подтягиванию на перекладине (количество 

повторений). 

№ п./п. Имя Результаты теста Оценка результата 

ЭГ 

1 С. Л. 2 Низкий 

2 К. П. 3 Низкий 

3 Л. Т. 3 Низкий 

4 Ш. О. 3 Низкий 

5 М. К. 4 Средний 

6 С. З. 4 Средний 

Ср. знач.     3 

КГ 

7 Л. С. 5 Средний 

8 К. В. 3 Низкий 

9 К. А. 3 Низкий 

10 П. Н. 2 Низкий 

11 К. О. 4 Низкий 

12 С. С. 5 Средний 

Ср. знач.3 

  

Математический анализ показал, что результаты достоверны при:tЭмп = 0,1 

Значение Tкр при k=0,01 , 4 , Значение Tкр при k=0,05, 3 

 

Оценка общей выносливости  по 6-минутному бегу (по Куперу). 

Результаты представлены в таблице 3. 

                                                                                                 Таблица 3  

Результаты оценки общей выносливости по дистанции по 6-минутному 

тесту Купера 

№ п./п. Имя Результаты теста Оценка результата 

ЭГ 

1 С. Л. 1065 Не удовлетворительно 

2 К. П. 1050 Не удовлетворительно 

3 Л. Т. 869 Не удовлетворительно 

4 Ш. О. 1040 Не удовлетворительно 

5 М. К. 1101 Удовлетворительно 
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6 С. З. 1050 Не удовлетворительно 

Ср.знач     1029 

КГ 

7 Л. С. 1130 Удовлетворительно 

8 К. В. 1020 Не удовлетворительно 

9 К. А. 1010 Не удовлетворительно 

10 П. Н. 1005 Не удовлетворительно 

11 К. О. 1011 Не удовлетворительно 

12 С. С. 870 Не удовлетворительно 

Ср. знач.     1007 

Математический анализ показал , что результаты достоверны при :tЭмп = 0,5 

Значение Tкр при k=0,01 , 2 , Значение Tкр при k=0,05, 3 

Исходя из данных таблицы 3, большинство детей на первоначальном 

этапе тестирования не справились с данным заданием и получили оценку «не 

удовлетворительно».  

Что касается оценок выносливости на дистанции по 6-минутному тесту 

Купера, то 10 детей получили оценку «не удовлетворительно», а 2 ребенка - 

«удовлетворительно».  

Далее были измерены результаты теста Купера по времени 

преодоления дистанции 900 м. В норме данная дистанция должна быть 

преодолена за 6 минут. Результаты тестирования представлены в таблице 3.3. 

                                                                                                             Таблица 4  

 Результаты оценки скоростных способностей по времени по Копцеву 

№ 

п./п. 

Имя Результаты теста Оценка результата 

ЭГ 

1 С. Л. 7 мин. 40 сек Не удовлетворительно 

2 К. П. 8 мин. 11 сек. Не удовлетворительно 

3 Л. Т. 6 мин. 23 сек. Удовлетворительно 

4 Ш. О. 6 мин. 31 сек. Удовлетворительно 

5 М. К. 6 мин. 34 сек. Удовлетворительно 

6 С. З. 6 мин. 45 сек. Не удовлетворительно 

Ср.знач     6,70 

КГ 

7 Л. С. 6 мин. 18 сек. Удовлетворительно 

8 К. В. 6 мин. 54 сек. Не удовлетворительно 

9 К. А. 6 мин. 45 сек. Не удовлетворительно 

10 П. Н. 6 мин. 55 сек. Не удовлетворительно 
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11 К. О. 6 мин. 12 сек. Не удовлетворительно 

12 С. С. 6 мин. 34 сек. Не удовлетворительно 

Ср.знач     6,43 

Математический анализ показал , что результаты достоверны при:tЭмп = 1,4 

Значение Tкр при k=0,01 , 3 , Значение Tкр при k=0,05, 3 

 

Как показывают данные таблицы 4 ,4 ребенка получили оценку 

«удовлетворительно» и 8 детей - «не удовлетворительно», однако никто не 

преодолел дистанцию за 6 мин. Наилучшие результаты у  К.О. (6 мин. 12 

сек.) и у Л С. (6 мин. 18 сек.). Наихудший результат у К П. (8 мин. 11 сек.). 

4 ребенка получили оценку «удовлетворительно» и остальные 8 – « не 

удовлетворительно».  

Таким образом, результаты теста Купера свидетельствуют о довольно 

низком уровне развития выносливости у школьников 15-17 лет. 

Рассмотрим результаты тестирования уровня развития силовых 

способностей у детей с помощью оценки выполнения прыжка в длину 

(таблица 5). 

                                                                                                          Таблица 5 

 - Оценка прыжков в длину 
№ п/п. Подростки Показатель Оценка 

ЭГ 

1 1 178 2 

2 2  180 3 

3 3 184 3 

4 4 196 4 

5 5 186 3 

6 6 182 3 

Ср. знач.     184 

КГ 

7 7 187 3 

8 8 184 3 

9 9 184 3 

10 10 183 3 

11 11 190 3 

12 12 186 3 

Среднее значение 185  

Математический анализ показал, что результаты достоверны при:tЭмп =  0.5  
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Значение Tкр при k=0,01 , 2 , Значение Tкр при k=0,05, 3 

 

Как видно, из таблицы 5, 11 из 12 обследованных детей получили 

низкие оценки за выполнение прыжка в длину. Данный результат является 

неудовлетворительным и свидетельствует о недостатке развития силовых 

способностей испытуемых. 

Далее производилась оценка метания теннисного мяча на дальность (из 

положения сидя ноги врозь). Результаты представлены в таблице 3.5. 

                                                                                                           Таблица 6  

– Результаты метания теннисного мяча на дальность (из положения, сидя 

ноги врозь) 

№ п/п Подростки Дальность метания Оценка  

ЭГ 

1 1 76 низкий 
2 2  87 ниже среднего 
3 3 75 низкий 

4 4 77 низкий 

5 5 91 ниже среднего 
6 6 78 низкий 

Ср. знач.     80 

КГ 

7 7 99 низкий 

8 8 95 ниже среднего 
9 9 75 низкий 

10 10 96 ниже среднего 
11 11 80 низкий 

12 12 82 низкий 

Ср. знач.     87 

Математический анализ показал , что результаты достоверны при:tЭмп = 1.5 

Значение Tкр при k=0,01 , 2 , Значение Tкр при k=0,05, 3 

Полученные данные свидетельствуют о том, что у школьников 15-17 

лет страдает точность. Так из 12 испытуемых 8 имеют низкий уровень по 

результатам метания теннисного мяча на дальность и 4 ребенка – уровень 

ниже среднего. 



58 

 

Как видно большинство детей по метанию теннисного мяча на 

дальность характеризуется как низкие. 

Далее рассмотрим выполнение теста на метание теннисного мяча на 

точность (из положения, сидя ноги врозь). 

                                                                                                            Таблица 7  

– Результаты метания теннисного мяча на точность (из положения, сидя ноги 

врозь) 

№ п/п Подростки Дальность метания Оценка  

ЭГ 

1 1 78 низкий 

2 2  86 ниже среднего 

3 3 74 ниже среднего 

4 4 77 низкий 

5 5 93 ниже среднего 

6 6 78 низкий 

Ср. знач.     81 

КГ 

7 7 98 низкий 

8 8 99 низкий 

9 9 73 ниже среднего 

10 10 92 ниже среднего 

11 11 81 низкий 

12 12 84 низкий 

Ср. знач.     87 

Математический анализ показал, что результаты достоверны при:Tэмп 1.3 

=6Значение Tкр при k=0,01 , 2 , Значение Tкр при k=0,05, 3 

 

Полученные данные также свидетельствуют о достаточно низком 

уровне развития: 7 детей имеют низкий уровень и 5 детей – уровень ниже 

среднего.  

Таким образом, полученные в результате исследования данные, 

свидетельствуют о крайне низком уровне физической подготовленности у 

школьников 15-17 лет. В связи с этим необходима комплексная программа, 

направленная на их развитие. 
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Общие данные представлены на гистограммах и в таблицах ниже: 

 Рисунок 1 Общие сводные данные по всем методикам 

   Сводные данные  

\  

Рисунок 2 Сводные результаты оценки общей выносливости по 

дистанции по 6-минутному тесту Купера 

 

Согласно проведенному математическому анализу статистически 

значимых различий между выборками не выявлено. 

Диагностика развития физических способностей у школьников 15-17 

лет (после эксперимента) 

гибкость 
позвоночного 

столба 

подтягивание 
на 

перекладине 
Тест Копцева

прыжки в 
длину

метание 
теннисного 

мяча на 
дальность 

метание 
теннисного 

мяча на 
точность 

ЭГ 15 3 7.23 3 76 72

КГ 16 4 7.5 4 80 74

ЭГ

КГ
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Изначально детям повторно проводилось тестирование оценки 

гибкости позвоночного столба и эластичности коленных связок, наклон 

вперед из положения сидя. 

                                                                                                          Таблица 8 

 – Результаты оценки гибкости позвоночного столба и эластичности 

коленных связок, наклон вперед из положения, сидя после занятий. 

№ п./п. Имя Результаты теста Оценка результата 

ЭГ после занятий 

1 С. Л. 21 Удовлетворительно 

2 К. П. 22 Удовлетворительно 

3 Л. Т. 22 Удовлетворительно 

4 Ш. О. 18 Не удовлетворительно 

5 М. К. 19 Не удовлетворительно 

6 С. З. 23 Удовлетворительно 

КГ после занятий 

7 Л. С. 24 Удовлетворительно 

8 К. В. 21 Удовлетворительно 

9 К. А. 16 Не удовлетворительно 

10 П. Н. 16 Не удовлетворительно 

11 К. О. 22 Удовлетворительно 

12 С. С. 18 Не удовлетворительно 

ЭГ до занятий 

1 С. Л. 21 Не удовлетворительно 

2 К. П. 19 Не удовлетворительно 

3 Л. Т. 17 Не удовлетворительно 

4 Ш. О. 22 Не удовлетворительно 

5 М. К. 9 Удовлетворительно 

6 С. З. 16 Не удовлетворительно 

Математический анализ показал , что результаты достоверны при :Tэмп =6 

Значение Tкр при k=0,01 , 12 , Значение Tкр при k=0,05, 17 

 

Из таблицы видно, что большинству детей подтянуть свои навыки 

гибкости, однако осталось несколько неудовлетворительных результатов. 

У четырех детей не изменились результаты, однако это касается тех 

детей, у которых результаты были и так достаточно высоки, у большинства 

детей результаты увеличились. 
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Данные демонстрируют, что до проведения занятий 6 детей получили 

низкий балл и остальные 4 – средний балл, 1 ребенок высокий балл. После 

проведения занятий 3 детей получили низкий балл, 57 – средний балл и 4 

высокий балл 

Детям повторно предлагался тест Купера. Результаты представлены в 

таблице 9. 

                                                                                                           Таблица 9  

– Результаты оценки общей выносливости по дистанции по 6-минутному 

тесту Купера после занятий волейболом 

№ п./п. Подростки Результаты теста Оценка результата 

ЭГ после занятий 

1 1 1110 Удовлетворительно 

2 2  1075 Удовлетворительно 

3 3 1056 Не удовлетворительно 

4 4 1074 Удовлетворительно 

5 5 1040 Не удовлетворительно 

6 6 1090 Удовлетворительно 

КГ после занятий 

7 7 1170 Удовлетворительно 

8 8 1050 Не удовлетворительно 

9 9 1055 Не удовлетворительно 

10 10 1043 Не удовлетворительно 

11 11 1056 Не удовлетворительно 

12 12 910 Удовлетворительно 

ЭГ до занятий 

1 С. Л. 1065 Не удовлетворительно 

2 К. П. 1050 Не удовлетворительно 

3 Л. Т. 869 Не удовлетворительно 

4 Ш. О. 1040 Не удовлетворительно 

5 М. К. 1101 Удовлетворительно 

6 С. З. 1050 Не удовлетворительно 

 

Математический анализ показал, что результаты достоверны при:Tэмп =54 

Значение Tкр при k=0, 01,60, Значение Tкр при k=0, 05, 75 
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После проведения занятий ситуация несколько улучшилась, но 

наихудшие результаты по-прежнему остались у тех же детей. 

Таким образом, до занятий  10 детей получили оценку «не 

удовлетворительно», а 2 ребенка - «удовлетворительно», а после занятий – 8 

детей продемонстрировали удовлетворительные результаты, тогда как 

остальные 4 – неудовлетворительные. 

Далее были измерены результаты теста Купера по времени 

преодоления дистанции 900 м. В норме данная дистанция должна быть 

преодолена за 6 минут. Результаты тестирования до и после игровых занятий 

представлены в таблице 19. 

                                                                                                         Таблица 10  

– Результаты оценки скоростных способностей по времени по 6-Копцеву 

№ п/п Результаты теста Оценка результата 

ЭГ после занятий 

1 6 мин. 40 сек. Удовлетворительно 

2 6 мин. 0 сек. Хорошо 

3 6 мин. 32 сек. Удовлетворительно 

4 6 мин. 50 сек. Хорошо 

5 6 мин. 14 сек. Удовлетворительно 

6 6 мин. 34 сек.  Удовлетворительно 

КГ после занятий 

7 6 мин. 58 сек. Удовлетворительно 

8 6 мин. 42 сек. Не удовлетворительно 

9 6 мин. 10 сек. Удовлетворительно 

10 6 мин. 12 сек. Удовлетворительно 

11 6 мин. 50 сек. Удовлетворительно 

12 6 мин. 0 сек. Хорошо 

ЭГ до занятий 

1 7 мин. 40 сек Не удовлетворительно 

2 8 мин. 11 сек. Не удовлетворительно 

3 6 мин. 23 сек. Удовлетворительно 

4 6 мин. 31 сек. Удовлетворительно 

5 6 мин. 34 сек. Удовлетворительно 

6 6 мин. 45 сек. Не удовлетворительно 

Математический анализ показал, что результаты достоверны при:Tэмп =6, 7 

Значение Tкр при k=0,01, 7 , Значение Tкр при k=0,05, 12,4 
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Как показывают данные таблицы 3.7, до проведения занятий 8 детей 

получили оценку «не удовлетворительно» и 4 ребенка - 

«удовлетворительно», однако никто не преодолел дистанцию за 6 мин.  

После проведения занятий в школе МБОУ средней 

общеобразовательной школе-интернат №1ситуация значительно улучшилась 

и время преодоления дистанции сократилось у всех детей. При этом 

наилучший результат снова был у. К О. (5 мин. 50 сек.), а также у Л.С и С.С. 

(6 мин. 00 сек.). Наихудший показатель снова продемонстрировал. К П. (7 

мин. 39 сек.), однако можно отметить, что результаты мальчика значительно 

улучшились. 

Данные демонстрируют, что до проведения занятий 4 ребенка получили 

оценку «удовлетворительно» и остальные 8 – «не удовлетворительно». После 

проведения занятий 2 детей получили «не удовлетворительно», 7 - 

«удовлетворительно» и 3 ребенка – «хорошо». 

Таким образом, результаты теста Копцева свидетельствуют о 

положительных результатах и эффективности проведенных занятий. 

Далее проводилась повторная диагностика, целью которой являлось 

выявление динамики развития силовых качеств. 

 В таблице 11 представлены результаты повторного тестирования. 

                                                                                                      Таблица 11  

- Показатели прыжка в длину после эксперимента 

№ п/п 

Подростки 

Результат Оценка 

ЭГ после занятий 

1 1 198 4 

2 2  184 3 

3 3 180 3 

4 4 199 4 

5 5 197 4 
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6 6 195 4 

КГ после занятий 

7 7 193 3 

8 8 180 3 

9 9 184 3 

10 10 195 4 

11 11 196 4 

12 12 198 4 

ЭГ до занятий 

1 1 178 2 

2 2  180 3 

3 3 184 3 

4 4 196 4 

5 5 186 3 

6 6 182 3 

Математический анализ показал, что результаты достоверны при:Tэмп =23 

Значение Tкр при k=0,01,24, Значение Tкр при k=0,05, 32,4 

 

Как видно из данных вышеприведенной таблицы, уровень выполнения 

прыжка в длину у испытуемых вырос. 

Далее детьми выполнялся тест метания теннисного мяча на дальность 

(из положения, сидя ноги врозь). Результаты представлены в таблице 13 

                                                                                                        Таблица 12  

– Результаты метания теннисного мяча на дальность (из положения, сидя 

ноги врозь) после занятий по развитию скоростных способностей после 

занятий волейболом 

№ п/п Дальность метания Оценка  
ЭГ после занятий 

1 74 ниже среднего 
2 84 ниже среднего 
3 73 ниже среднего 
4 74 ниже среднего 
5 90 ниже среднего 
6 74 ниже среднего 

КГ после занятий 
7 93 ниже среднего 
8 94 Низкий 
9 73 ниже среднего 
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10 92 ниже среднего 
11 76 Низкий 
12 79 Низкий  

ЭГ до занятий 

1 76 низкий 
2 87 ниже среднего 
3 75 низкий 

4 77 низкий 

5 91 ниже среднего 
6 78 низкий 

Математический анализ показал , что результаты достоверны при :Tэмп =12 

Значение Tкр при k=0,01 , 13 , Значение Tкр при k=0,05, 17 

 

Полученные данные свидетельствуют о том, что уровень развития 

координационных способностей детей значительно повысился. Если до 

занятий по программе 4 из 6 ребенка имели низкий уровень и 2 детей – 

уровень ниже среднего по результатам метания теннисного мяча на 

дальность, то после занятий показатель всех ребят поднялся до отметки ниже 

среднего  

Далее детям, как и в предыдущем эксперименте, предлагался к 

выполнения теста на метание теннисного мяча на точность (из положения, 

сидя ноги врозь). 

                                                                                                  Таблица 13  

– Результаты метания теннисного мяча на точность (из положения, сидя 

ноги врозь) 

№ п/п Дальность метания Оценка 

ЭГ после занятий 

1 75 низкий 

2 83 ниже среднего 

3 73 ниже среднего 

4 72 ниже среднего 

5 91 ниже среднего 

6 75 ниже среднего 

КГ после занятий 

7 97 ниже среднего 
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8 96 ниже среднего 

9 73 ниже среднего 

10 90 ниже среднего 

11 79 ниже среднего 

12 80 ниже среднего 

ЭГ до занятий 

1 78 низкий 

2 86 ниже среднего 

3 74 ниже среднего 

4 77 низкий 

5 93 ниже среднего 

6 78 низкий 

Математический анализ показал, что результаты достоверны при:Tэмп =32 

Значение Tкр при k=0, 01,39, Значение Tкр при k=0,05, 42 

Таблица 14 – Результаты оценки силы по подтягиванию на перекладине 

(количество повторений). 

№ п./п. Имя Результаты теста Оценка результата 

ЭГ до занятий 

1 С. Л. 2 Низкий 

2 К. П. 3 Низкий 

3 Л. Т. 3 Низкий 

4 Ш. О. 3 Низкий 

5 М. К. 4 Средний 

6 С. З. 4 Средний 

ЭГ после занятий 

1 С. Л. 5 Средний 

2 К. П. 4 Средний 

3 Л. Т. 4 Средний 

4 Ш. О. 3 Низкий 

5 М. К. 4 Средний 

6 С. З. 4 Средний 

Ср.знач.     3 

КГ после занятий 

7 Л. С. 5 Средний 

8 К. В. 5 Средний 

9 К. А. 4 Средний 

10 П. Н. 3 Низкий 

11 К. О. 4 Средний 

12 С. С. 5 Средний 

Ср. знач.     4 

Математический анализ показал , что результаты достоверны при :tЭмп = 5 

Значение Tкр при k=0,01 , 4 , Значение Tкр при k=0,05, 3 
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Рисунок 3  Общие сводные данные по всем методикам. 

\  

Рисунок 4 Сводные результаты оценки общей выносливости по 

дистанции по 6-минутному тесту Купера 

 

В результате можно сделать вывод, о том, что в процессе проведения 

эксперимента у обеих групп выросли результаты, однако, экспериментальная 

группа показала более высокие оценки, чем контрольная группа, 

занимающаяся по традиционной программе. 

Эти же данные подтверждены в результате математического анализа. 

Различия между группами достоверно значимы. 
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В процессе математико-статистического анализа выявились 

следующие показатели: 

Назначение t-критерия Стьюдента 

t-критерий был разработан Уильямом Госсетом (1876-1937) для 

оценки качества пива на пивоваренных заводах Гиннесса в Дублине 

(Ирландия). В связи с обязательствами перед компанией по неразглашению 

коммерческой тайны (руководство Гиннесса считало таковой использование 

статистического аппарата в своей работе), статья Госсета вышла в 1908 году 

в журнале «Биометрика» под псевдонимом «Student» (Студент). 

Критерий Стьюдента направлен на оценку различий величин средний 

значений двух выборок, которые распределены по нормальному закону. 

Одним из главных достоинств критерия является широта его применения. Он 

может быть использован для сопоставления средних у связных и несвязных 

выборок, причем выборки могут быть не равны по величине. 

Условия применения t-критерия Стьюдента 

Для применения t-критерия Стьюдента необходимо соблюдать 

следующие условия: 

1. Измерение может быть проведено в шкале интервалов и 

отношений. 

2. Сравниваемые выборки должны быть распределены по 

нормальному закону. 

U-критерий Манна — Уитни (англ. Mann — WhitneyU-test) — 

статистический критерий, используемый для оценки различий между двумя 

независимыми выборками по уровню какого-либо признака, измеренного 

количественно. Позволяет выявлять различия в значении параметра между 

малыми выборками. Данный критерий позволил выявить степень и 

достоверность различия между различными выборками. 

Полученный математический анализ показал, что на начальном этапе 

между выборками не наблюдалось достоверных различий, однако после 

проведенных занятий они уже выявились, достоверно. 
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Так же были выявлены достоверные различия между 

экспериментальной выборкой до и после занятий. 

Таким образом, полученные в результате исследования данные, 

свидетельствуют об эффективности проведенной программы тренировок по 

волейболу, так как по результатам повторного тестирования уровень 

развития физических качеств у детей вырос.  
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                                                                Выводы 

 

Целью  исследования, которое проводилось в школе МБОУ средней 

общеобразовательной школе-интернат №1, являлось изучение возможностей 

использования волейбола как метода коррекции физической 

подготовленности у школьников 15-17 лет. 

1. Изучение  литературы по проблеме развития специальных силовых 

качеств школьников 15-17 лет позволяет заключить, что занятия волейболом 

требуют специальную подготовку и развитие специальных силовых качеств в 

этом смысле играет одну из ключевых ролей.  

2. Диагностика развития физических качеств у школьников 15-17 лет 

показала, что специальные силовые качества развиты не в достаточной 

степени, что и определило цель данного исследования. 

3.   В ходе исследования была разработана программа занятий 

волейболом и систематизирован комплекс упражнений, направленный на 

совершенствование специальных силовых качеств у школьников15-17 лет.   

4.  После применения методики, включающей специальную программу 

и комплексы средств и методов, направленых на развитие специальных 

силовых качеств волейболистов 15-17 лет, наблюдалась положительная 

динамика 

  Математический анализ полученных результатов выявил достаточно 

явные и значимые сдвиги результатов до применения методики и после. 

Необходимо подчеркнуть значимые различия по методикам 

изменяющим: 

-гибкость позвоночного столба и эластичности коленных связок, 

наклон вперед из положения, сидя после занятий. Математический анализ 

показал,что результаты достоверны при: Tэмп =6 Значение Tкр при k=0,01 , 

12 , Значение Tкр при k=0,05, 17; 

-общая выносливости по дистанции по 6-минутному тесту Купера 

после занятий волейболом. Математический анализ показал, что результаты 
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достоверны при: Tэмп =54 Значение Tкр при k=0,01 , 60 , Значение Tкр при 

k=0,05, 75; 

-скоростные способностей по времени по 6-Копцеву Математический 

анализ показал , что результаты достоверны при: Tэмп =6, 7 Значение Tкр 

при k=0,01 , 7 , Значение Tкр при k=0,05, 12,4; 

-метание теннисного мяча на дальность (из положения, сидя ноги 

врозь) после занятий по развитию скоростных способностей после занятий 

волейболом Математический анализ показал, что результаты достоверны 

при: Tэмп =12 Значение Tкр при k=0,01 , 13 , Значение Tкр при k=0,05, 17; 

-метание теннисного мяча на точность (из положения, сидя ноги врозь) 

Математический анализ показал, что результаты достоверны при: Tэмп =32 

Значение Tкр при k=0,01 , 39 , Значение Tкр при k=0,05, 42; 

-сила по подтягиванию на перекладине (количество повторений). 

Математический анализ показал , что результаты достоверны при: tЭмп = 5 

Значение Tкр при k=0,01 , 4 , Значение Tкр при k=0,05, 3. 

Проверка эффективности разработанной программы путем повторного 

тестирования доказала её эффективность, так как показатели по всем тестам 

значительно выросли, что позволяет считать выдвинутую в работе гипотезу 

доказанной. 
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                                            Приложение №1 

Расчет t-критерия Стьюдента для связных выборок 

  Результаты оценки гибкости позвоночного столба и эластичности коленных 

связок, наклон вперед из положения сидя после занятий. 

 

Автоматическийрасчет t-критерияСтьюдента 

 

№ 

Выборки Отклоненияотсреднего Квадратыотклонений 

В.1 В.2 В.1 В.2 В.1 В.2 

1 21  21  -1.17  3.67  1.3689  13.4689  

2 22  19  -0.17  1.67  0.0289  2.7889  

3 22  17  -0.17  -0.33  0.0289  0.1089  

4 22  22  -0.17  4.67  0.0289  21.8089  

5 23  9  0.83  -8.33  0.6889  69.3889  

6 23  16  0.83  -1.33  0.6889  1.7689  

Суммы: 133 104 -0.02 0.02 2.8334 109.3334 

Среднее: 22.17 17.33         

 

 
Результат: tЭмп = 2.5 

 

Критическиезначения 

Полученное эмпирическое значение t (2.5) находится в зоне 

неопределенности. 

 

 

Результаты оценки общей выносливости по дистанции по 6-минутному тесту 

Купера после занятий волейболом 

Автоматическийрасчет t-критерияСтьюдента 

 

№ 
Выборка 1 

(В.1) 

Выборка 2 

(В.2) 

Отклонения 

(В.1 - В.2) 

Квадратыотклонений 

(В.1 - В.2)2 

1  1110  1065  45  2025  

2  1075  1050  25  625  

3  900  869  31  961  

4  1074  1040  34  1156  

5  1170  1101  69  4761  

6  1090  1050  40  1600  

Суммы: 6419 6175 244 11128 

tКр 

p≤0.05 p≤0.01 

2.23 3.17 
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Результат: tЭмп = 6.4 

 

 

 
Критическиезначения 

tКр 

p≤0.05 p≤0.01 

2.57 4.03 

 

 
Полученное эмпирическое значение t (6.4) находится в зоне значимости. 

Результаты оценки скоростных способностей по времени по Копцеву 

 

Автоматическийрасчет t-критерияСтьюдента 

 

№ 
Выборка 1 

(В.1) 

Выборка 2 

(В.2) 

Отклонения 

(В.1 - В.2) 

Квадратыотклонений 

(В.1 - В.2)2 

1  6.40  7.40  -1  1  

2  6.0  8.11  -2.11  4.45  

3  6.32  6.23  0.09  0.01  

4  6.50  6.31  0.19  0.04  

5  5.14  6.34  -1.2  1.44  

6  6.34  6.45  -0.11  0.01  

Суммы: 36.7 40.84 -4.14 6.95 

Критическиезначения 

 
Результат: tЭмп = 1.9 

Полученное эмпирическое значение t (1.9) находится в зоне незначимости. 

 

 

Показатели прыжка в длину после эксперимента 
Автоматическийрасчет t-критерияСтьюдента 

tКр 

p≤0.05 p≤0.01 

2.57 4.03 

№ 
Выборка 1 

(В.1) 
Выборка 2 

(В.2) 
Отклонения 
(В.1 - В.2) 

Квадратыотклонений 
(В.1 - В.2)2 

1  198  178  20  400  

2  184  180  4  16  

3  197  184  13  169  

4  199  196  3  9  

5  197  186  11  121  

6  195  182  13  169  

Суммы: 1170 1106 64 884 
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Результат: tЭмп = 4.1 

Критическиезначения 

                                       Полученное эмпирическое значение t (4.1) находится в зоне значимости. 

Результаты метания теннисного мяча на дальность (из 

положения сидя ноги врозь) после занятий по развитию 

скоростных способностей после занятий волейболом 

 

Автоматическийрасчет t-критерияСтьюдента 

 

 

Результат: tЭмп = 6 

Критическиезначения                                       Полученное эмпирическое значение t (6) находится в зоне 

значимости. 
 

 

 

Результаты метания теннисного мяча на точность (из 

положения сидя ноги врозь) 

Автоматическийрасчет t-критерияСтьюдента 

 

  

tКр 

p≤0.05 p≤0.01 

2.57 4.03 

№ 
Выборка 1 

(В.1) 
Выборка 2 

(В.2) 
Отклонения 
(В.1 - В.2) 

Квадратыотклонений 
(В.1 - В.2)2 

1  74  76  -2  4  

2  84  87  -3  9  

3  73  75  -2  4  

4  74  77  -3  9  

5  90  91  -1  1  

6  74  78  -4  16  

Суммы: 469 484 -15 43 

tКр 

p≤0.05 p≤0.01 

2.57 4.03 

№ 
Выборка 1 

(В.1) 

Выборка 2 

(В.2) 

Отклонения 

(В.1 - В.2) 

Квадратыотклонений 

(В.1 - В.2)2 

1  75  78  -3  9  

2  83  86  -3  9  

3  73  74  -1  1  

4  72  77  -5  25  

5  91  93  -2  4  

6  75  78  -3  9  

Суммы: 469 486 -17 57 
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Результат: tЭмп = 5.2 
Критическиезначения 

 

 
Полученное эмпирическое значение t (5.2) находится в зоне значимости. 

 

               Расчет t-критерия Стьюдента для несвязных выборок 

Автоматический расчет t-критерия Стьюдента 

 

№ 
Выборки Отклоненияотсреднего Квадратыотклонений 

В.1 В.2 В.1 В.2 В.1 В.2 

1 21  10  3.67  -6.83  13.4689  46.6489  

2 19  21  1.67  4.17  2.7889  17.3889  

3 17  23  -0.33  6.17  0.1089  38.0689  

4 22  15  4.67  -1.83  21.8089  3.3489  

5 9  16  -8.33  -0.83  69.3889  0.6889  

6 16  16  -1.33  -0.83  1.7689  0.6889  

Суммы: 104 101 0.02 0.02 109.3334 106.8334 

Среднее: 17.33 16.83         

 

 
Результат: tЭмп = 0.2 

 

 
Критическиезначения 

tКр 

p≤0.05 p≤0.01 

2.23 3.17 

 

 
Полученное эмпирическое значение t (0.2) находится в зоне незначимости. 

 

 

 

 

 

 

tКр 

p≤0.05 p≤0.01 

2.57 4.03 



78 

 

Результаты оценки гибкости позвоночного столба и эластичности коленных 

связок, наклон вперед из положения сидя после занятий. 

 

Автоматический расчет t-критерия Стьюдента 

 

№ 
Выборки Отклонения от среднего Квадраты отклонений 

В.1 В.2 В.1 В.2 В.1 В.2 

1 2  5 -1.17  -2.67  1.3689  7.1289  

2 3  3 -0.17  1.33  0.0289  1.7689  

3 3  3 -0.17  0.33  0.0289  0.1089  

4 3  2 -0.17  0.33  0.0289  0.1089  

5 4  4 0.83  1.33  0.6889  1.7689  

6 4  5 0.83  -0.67  0.6889  0.4489  

Суммы: 19 46 -0.02 -0.02 2.8334 11.3334 

Среднее: 3.17 7.67         

 

 
Результат: tЭмп = 0.6 

Критические значения 

tКр 

p≤0.05 p≤0.01 

2.23 3.17 

Полученное эмпирическое значение t (0.6) находится в зоне незначимости. 

Результаты оценки общей выносливости по дистанции по 6-минутному тесту 

Купера после занятий волейболом 

 

Автоматический расчет t-критерия Стьюдента 

 

№ 
Выборки Отклонения от среднего Квадраты отклонений 

В.1 В.2 В.1 В.2 В.1 В.2 

1 1065  1130  35.83  122.33  1283.7889  14964.6289  

2 1050  1020  20.83  12.33  433.8889  152.0289  

3 869  1010  -160.17  2.33  25654.4289  5.4289  

4 1040  1005  10.83  -2.67  117.2889  7.1289  

5 1101  1011  71.83  3.33  5159.5489  11.0889  

6 1050  870  20.83  -137.67  433.8889  18953.0289  
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Суммы: 6175 6046 -0.02 -0.02 33082.8334 34093.3334 

Среднее: 1029.17 1007.67         

 

 
Результат: tЭмп = 0.5 

 

 
Критические значения 

tКр 

p≤0.05 p≤0.01 

2.23 3.17 

Полученное эмпирическое значение t (0.5) находится в зоне незначимости. 

 

Результаты оценки скоростных способностей по времени по Копцеву 

 

Автоматический расчет t-критерия Стьюдента 

 

№ 
Выборки Отклоненияотсреднего Квадратыотклонений 

В.1 В.2 В.1 В.2 В.1 В.2 

1 7.40  6.18  0.59  -0.18  0.3481  0.0324  

2 8.11  6.54  1.3  0.18  1.69  0.0324  

3 6.23  6.45  -0.58  0.09  0.3364  0.0081  

4 6.31  6.55  -0.5  0.19  0.25  0.0361  

5 6.34  6.12  -0.47  -0.24  0.2209  0.0576  

6 6.45  6.34  -0.36  -0.02  0.1296  0.0004  

Суммы: 40.84 38.18 -0.02 0.02 2.975 0.167 

Среднее: 6.81 6.36         

 

 
Результат: tЭмп = 1.4 

 

 

 
Критическиезначения 

tКр 

p≤0.05 p≤0.01 

2.23 3.17 

Полученное эмпирическое значение t (1.4) находится в зоне незначимости. 
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Показатели прыжка в длину после эксперимента 

 

 
Автоматический расчет t-критерия Стьюдента 

 

№ 
Выборки Отклонения от среднего Квадраты отклонений 

В.1 В.2 В.1 В.2 В.1 В.2 

1 178  187  -6.33  1.33  40.0689  1.7689  

2 180  184  -4.33  -1.67  18.7489  2.7889  

3 184  184  
-

0.33000000000001  
-1.67  0.1089  2.7889  

4 196  183  11.67  -2.67  136.1889  7.1289  

5 186  190  1.67  4.33  2.7889  18.7489  

6 182  186  -2.33  0.33000000000001  5.4289  0.1089  

Суммы: 1106 1114 0.02 -0.02 203.3334 33.3334 

Среднее: 184.33 185.67         

 

 
Результат: tЭмп = 0.5 

 

 

 
Критические значения 

tКр 

p≤0.05 p≤0.01 

2.23 3.17 

Полученное эмпирическое значение t (0.5) находится в зоне незначимости. 

 

 

Результаты метания теннисного мяча на дальность (из положения сидя ноги 

врозь) после занятий по развитию скоростных способностей после занятий 

волейболом 

 

 
Автоматический расчет t-критерия Стьюдента 

 

№ 
Выборки Отклонения от среднего Квадраты отклонений 

В.1 В.2 В.1 В.2 В.1 В.2 

1 76  99  -4.67  11.17  21.8089  124.7689  

2 87  95  6.33  7.17  40.0689  51.4089  

3 75  75  -5.67  -12.83  32.1489  164.6089  
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4 77  96  -3.67  8.17  13.4689  66.7489  

5 91  80  10.33  -7.83  106.7089  61.3089  

6 78  82  -2.67  -5.83  7.1289  33.9889  

Суммы: 484 527 -0.02 0.02 221.3334 502.8334 

Среднее: 80.67 87.83         

 

 
Результат: tЭмп = 1.5 

 

 

 
Критические значения 

tКр 

p≤0.05 p≤0.01 

2.23 3.17 

 

 
Полученное эмпирическое значение t (1.5) находится в зоне незначимости. 

 

Результаты метания теннисного мяча на точность (из положения сидя ноги 

врозь) 

 

Автоматический расчет t-критерия Стьюдента 

 

№ 
Выборки Отклоненияотсреднего Квадратыотклонений 

В.1 В.2 В.1 В.2 В.1 В.2 

1 78  98  -3  10.17  9  103.4289  

2 86  99  5  11.17  25  124.7689  

3 74  73  -7  -14.83  49  219.9289  

4 77  92  -4  4.17  16  17.3889  

5 93  81  12  -6.83  144  46.6489  

6 78  84  -3  -3.83  9  14.6689  

Суммы: 486 527 0 0.02 252 526.8334 

Среднее: 81 87.83         

 

 
Результат: tЭмп = 1.3 

 

Критическиезначения 
Полученное эмпирическое значение t (1.3) находится в зоне незначимости. 

                      tКр 

p≤0.05 p≤0.01 

2.23 3.17 
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