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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность исследования определяется тем, что волейбол 

является одной из самых популярных спортивных игр в России и является 

эффективным средством физического воспитания населения нашей страны. 

При правильной организации занятий, волейбол способствует укреплению 

опорно-двигательного аппарата и совершенствованию всех функций 

организма. Игра требует от участников хорошей координации движений, 

ловкости, гибкости, физической силы, быстроты, проявления смелости и 

сообразительности [3, 7, 15, 34, 75].

Игровая деятельность волейболистов характеризуется сравнительно 

небольшим количеством технических приемов, совершенное владение 

которыми обеспечивает результативность соревновательной деятельности. 

Однако высокая динамичность спортивной игры, постоянное возникновение 

новых, неожиданных ситуаций ставят волейболиста в условия, требующие 

быстрого принятия решения по выбору и использованию наиболее 

эффективного способа выполнения двигательной задачи [27, 52].

Проблеме повышения технического мастерства волейболистов 

посвящены многочисленные исследования [65].

Авторы рассматривают различные аспекты их технической и 

специальной подготовки, совершенствование которых обусловливает рост 

спортивных достижений. По мнению Б.Я. Станкевич [65] сложное 

структурное содержание технических приемов в волейболе предъявляет 

высокие требования к вариативности двигательных навыков игроков. Это 

обусловливает необходимость разработки новых методик, обеспечивающих 

повышение эффективности управления тренировочной деятельностью 

волейболистов. В основе эффективности игровых приемов, как отмечает 

автор, заложено формирование навыков концентрации нервно-мышечных 

усилий на наиболее сложных действиях, обусловливающих необходимость 

высоко координированных согласований различных режимов работы мышц,



обеспечивающих точность выполняемого моторного акта в соответствии с 

его пространственно-временными и пространственно-силовыми параметрами 

[43].

В этой связи существует необходимость внедрить тренировочную 

программу, рассчитанную на интенсивное развитие технической и 

специальной подготовки, проявляемых в беговых и прыжковых движениях.

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс

волейболисток 18-22 лет.

Предмет исследования: специальная подготовка волейболисток 18-

22 лет.

Гипотеза исследования. Предполагалось, что разработанная 

методика будет способствовать повышению специальной подготовки 

волейболисток.

Цель исследования: совершенствование специальной подготовки 

волейболисток 18-22 лет в ходе учебно-тренировочного процесса.

Задачи исследования:
1 Изучить состояние проблемы развития специальной и 

технической подготовленности у волейболисток по данным научно- 

методической литературы.

2 Выявить уровень специальной и технической подготовленности у 

волейболисток 18-22 лет в ходе учебно-тренировочного процесса.

3 Определить динамику показателей специальной и технической 

подготовленности волейболисток 18-22 лет в ходе учебно-тренировочного 

процесса.

Научная новизна исследования. Выявлен уровень специальной и 

технической подготовленности у волейболисток 18-22 лет в ходе учебно

тренировочного процесса, а также определена динамика показателей 

специальной и технической подготовленности волейболисток 18-22 лет в 

ходе учебно-тренировочного процесса. Разработанная методика 

поспособствовала в повышении специальной подготовки волейболисток.



Результаты исследования. Использование комплекса специальных 

физических упражнений способствует улучшению двигательной реакции, 

скорости передвижений по игровой площадке, согласованности движений с 

партнерами. Применение данных упражнений способствовало 

совершенствованию тренировочного процесса, о чём свидетельствует 

положительная динамика технической, общефизической, специальной, 

силовой физической подготовленности игроков.

Результаты педагогического эксперимента показали эффективность 

повышения специальной физической и технической подготовленности 

волейболисток при внедрении в тренировочный процесс специальных 

физических упражнений.



ГЛАВА I АНАЛИЗ ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ ПО 

ПРОБЛЕМЕ ПОВЫШЕНИЯ ТЕХНИЧЕСКОЙ И 

СПЕЦИАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ

1.1 Понятие физической подготовленности и ее основные 

компоненты

Коробейников, Н.К. считает, что физическая подготовка -  это 

процесс, направленный на воспитание физических качеств и развитие 

функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для 

совершенствования всех сторон подготовки [14].

При физической подготовке идет развитие следующих физических 

качеств, считает Н.Е. Александрова [5], это: быстрота как физическое 

качество спортсмена характеризует одну из сторон моторики человека, под 

ней понимается способность человека совершать двигательные действия в 

минимальный для данных условий отрезок времени. Под силой понимается 

способность преодолевать сопротивление или противодействовать ему путем 

мышечного напряжения. Немало важно играет роль физическое качество как 

прыгучесть комплексное качество, основу которого составляет сила и 

быстрота мышечных сокращений с оптимальной амплитудой движений. Под 

ловкостью понимают, во-первых, овладение двигательными координациями; 

во-вторых, быстрая обучаемость спортивным движениям и их 

совершенствование; в-третьих, целесообразное применение навыков и в 

соответствии с требованиями меняющейся обстановки быстрое и 

рациональное их перестроение [2].

Ю.Д. Железняк [63] считает, что физическая подготовка в волейболе 

подразделяется на общую и специальную.

М.Е. Амалин [6] дает понятие, что общая физическая подготовка 

направлена на разностороннее гармоничное развитие волейболиста, 

повышение уровня всех главных физических качеств, укрепления систем



организма и органов, повышение функциональных возможностей и 

улучшение здоровья спортсмена. Общая физическая подготовка

волейболиста должна быть направлена на высокое развитие всех основных 

физических качеств. Но не нужно ставить знака равенства между 

равномерным развитием всех физических качеств спортсмена и его 

разносторонним физическим развитием [6].

В. А. Каширин [39] считает, что разностороннее физическое развитие 

должно заключаться в пропорциональности развитии всех физических 

качеств, которые необходимы при игре в волейбол. Большая часть 

упражнений, используемых с целью повышения общей физической 

подготовки, оказывают разностороннее воздействие на организм спортсмена, 

но в тот же момент каждое из них в большей степени направлено на развитие 

того или иного качества. Так, к примеру, упражнения с большими 

отягощениями в большей степени направлены на развитие силы 

волейболиста. Длительный бег по пересеченной местности -  на развитие 

выносливости. Ускорения на коротких отрезках -  на развитие скорости, а 

акробатические упражнения направлены на развитие ловкости волейболиста. 

Занятия этими упражнениями преимущественно оказывают воздействие на 

какого-то одного качества, и в меньшей степени способствую развитию 

других физических качеств. В зависимости от преимущественной 

направленности физические упражнения для волейболистов 

предназначаются для развития силы, выносливости, скорости, гибкости и 

ловкости [16].

В волейболе все перечисленные физические качества тесно 

взаимосвязаны. Употребление целенаправленных упражнений даст 

возможность ликвидировать имеющиеся недостатки, имеющиеся в 

физическом развитии занимающихся [25].

Специальная физическая подготовка направлена на развитие 

физических качеств, в которых нуждается каждый волейболист [5].

А. Т. Гарипов считает, что физическая подготовка волейболиста тесно



связана с тактической, технической и психологической подготовкой. Она 

способствует быстрейшему овладению и прочному закреплению тактических 

навыков и технических приемов [19].

Современный волейбол предъявляет к физическому развитию 

волейболиста очень высокие требования. Каждый волейболист обязан 

участвовать как в нападении, так и в защите, что предъявляет огромные 

требования к его скоростно-силовой подготовке, а многократное вариативное 

выполнение технических приемов и продолжительность игры требуют 

особой выносливости [7].

А.В. Беляев, отмечает, что в течение одной игры каждый волейболист 

совершает до 200-250 прыжков, значительное количество бросков и падений, 

многократные перемещения на большой скорости с резкой сменой 

направления и с резкими остановками. Количество совершаемых 

технических приемов в одной игре доходит до 500, а иногда и более. 

Высокие требования, предъявляемые к волейболисту во время игры, 

приводят к тому, что за игру спортсмен теряет порядка 2-3 кг веса, а частота 

сердечных сокращений увеличивается до 200-220 ударов в минуту [14].

Правила по волейболу строго оценивают чистоту выполнения 

технических приемов, что требует огромного нервного напряжения и 

непрерывного внимания в течение всей игры. Занимаясь другими видами 

спорта для повышения общей физической подготовки, необходимо обращать 

внимание на правильное овладение техникой отдельных движений данных 

видов спорта, поскольку это будет способствовать более эффективному 

развитию физических качеств, необходимых волейболисту [9].

Физические качества, которые исследовал в тестировании это такие 

качества как: быстрота как физическое качество спортсмена характеризует 

одну из сторон моторики человека [11].

Клещев Ю.Н. дает определение быстрота и понимается под ним, 

способность человека совершать двигательные действия в минимальный для 

данных условий отрезок времени. При этом предполагается, что выполнение



задания длится небольшое время и утомление не наступает. В волейболе 

весьма важную роль играет быстрота движений, уровень развития которой во 

многом определяет эффективность атакующих и защитных действий 

волейболистов во время игры [40].

Эль-Авамри Надер считает, что специальная быстрота волейболиста 

это способность игрока выполнять с требуемой, обычно очень большой, 

скоростью технические приемы, способы и отдельные действия. Формами 

проявления специальной быстроты в волейболе являются: способность к 

быстрому реагированию на мяч, действия партнеров и соперников; 

способность к быстрому началу движений; способность к быстрому 

выполнению технических приемов и их элементов; способность к быстроте 

перемещений [51].

Быстрота реакции отражает способность игрока понять намерения и 

действия партнеров и соперников, а также определить направление полета 

мяча и реагировать на них соответствующим образом. К быстроте начала 

движения можно отнести стартовое ускорение игрока. Быстрота выполнения 

технических приемов и элементов характеризуется максимальной скоростью 

бьющей руки при выполнении нападающего удара и т.д. Быстрота 

перемещения зависит от способности игрока максимально быстро 

преодолевать отрезки от 3 до 15 м, а также преодолевать небольшие отрезки 

с изменением направления [15].

Специальная быстрота, особенно максимальная, чрезвычайно 

специфична. При этом следует отметить, что все случаи проявления 

быстроты определяются сочетанием предложенных форм, и в практике 

обычно имеет место комплексное проявление быстроты. Известно, что 

быстрота в различных видах имеет свою специфику. В волейболе она 

обусловлена тем, что проявление ее происходит в непрерывно 

изменяющихся ситуациях, с систематическим чередованием различных 

сторон быстроты и их сочетаний при наличии сбивающих факторов - помех. 

В этих условиях характерными для игровой деятельности являются реакции с



выбором и реакции на движущийся мяч. Неоднократные стартовые 

ускорения, для выполнения нападающего удара, блока и передачи. Так же 

ускорения со сменой направления перемещения при приеме мяча в защите. 

Выполнение технических приемов игры и осуществление тактических 

комбинаций в максимально быстром темпе [1,4].

В системе физической подготовки волейболисток должно быть 

отведено место воспитанию мышечной силы - способности преодолевать 

сопротивление или противодействовать ему путем мышечного напряжения. 

Проявление мышечной силы обусловлено уровнем силы и 

концентрированности нервных процессов, регулирующих деятельность 

мышечного аппарата. Мышцы могут проявлять силу без изменения своей 

длины (статический режим), при уменьшении длины (преодолевающий 

режим), при удлинении (уступающий режим). Целью данного раздела 

является рассмотрение сущности специальной силовой подготовки юного 

волейболиста в свете некоторых объективных закономерностей возрастного 

развития организма юного игрока. Иными словами, речь будет идти не о 

рецептах воспитания силы, а об основах методики силовой подготовки, 

знание которых поможет ищущему тренеру или спортсмену творчески 

подойти к организации этого важного раздела тренировки с учетом возраста, 

специфики игры и присущей игроку индивидуальности. К средствам 

специальной силовой подготовки относятся спортивные, специальные и 

специально-вспомогательные упражнения [17].

Т.П. Ляхова, Е. Я. Стрельникова дают определение спортивным 

упражнениям, это упражнения, выполненные с соблюдением всех правил 

соревнований (выполнение отдельных технических приемов игры). 

Специальными являются упражнения, позволяющие развивать мышечную 

силу в тесной связи с другими ведущими двигательными качествами в 

соответствии с внешней и внутренней структурой спортивного упражнения. 

Это соответствие может касаться как всего технического приема (броски 

набивного мяча двумя руками от головы, имитируя передачу сверху двумя



руками), так и отдельных его фаз и элементов (фазы ударного движения в 

нападающем ударе - бросок набивного мяча в пол и т.д.) [44].

Специально-вспомогательные упражнения, позволяющие локально 

развивать силу отдельных мышечных групп. Такие упражнения занимают 

значительное место в силовой подготовке волейболистов и широко 

применяются тренерами на практике (отжимание от пола, жим штанги, лежа 

на спине и т.д.). Для развития силы в основном используют следующие 

методы: максимальных усилий, около предельных усилий, повторных 

усилий, сопряженный метод, метод круговой тренировки [21].

С.В. Легоньков, Т.К. Комарова считают, что наиболее актуальной 

проблемой в волейболе в настоящее время является развитие прыгучести. 

Высокий уровень прыжка дает возможность волейболисту эффективно 

выполнять такие технические приемы, как нападающий удар, блок и подачу в 

прыжке. Прыгучесть комплексное качество, основу которого составляет сила 

и быстрота мышечных сокращений с оптимальной амплитудой движений. 

Для полного представления о прыгучести вначале разберем технику 

выполнения прыжка. Прыжковое движение состоит из двух фаз: фазы 

амортизации и фазы активного отталкивания. Первая фаза характеризуется 

тем, что центр тяжести идет вниз и приближается к точке опоры. Угол 

сгибания в коленном суставе составляет в среднем от 111° до 120°. Для этой 

фазы характерна уступающая работа мышц. В фазе активного отталкивания 

происходит удаление общего центра тяжести от площади опоры. Во время 

отрыва волейболиста от опоры наблюдается разгибание в коленном суставе 

[42].

Таким образом, физическая подготовленность волейболисток 

подразделяется на общую и специальную, которая характеризуется 

развитием следующих физических качеств: быстрота, сила, выносливость, 

гибкость, ловкость, прыгучесть. Для волейболисток наиболее важным 

является развитие скоростных способностей, скоростно-силовых, силовых.



1.2 Общая и специальная подготовка волейболистов

Овладение рациональной техникой вида спорта невозможно без 

соответствующего развития основных двигательных качеств: силы,

быстроты, гибкости, выносливости, координационных возможностей [5, 11, 

31 и др.].
Уровень развития перечисленных физических качеств во многом 

опре-деляет рациональную форму движений, адекватную ей степень 

приложения усилий в их фазах, координацию движений, быстроту овладения 

техническим навыком, его устойчивость и вариативность в изменяющихся 

условиях. С другой стороны, уровень развития силы, быстроты, возможности 

ведущих функциональных систем сами по себе не обеспечивают спортсмену 

ни проявления скоростных возможностей, ни силовых возможностей или 

выносливости, если они не базируются на прочной технической основе - 

рациональной по форме и координационной структуре, экономичной технике 

[8, 49].
Следовательно, в ряду задач спортивной тренировки одной из важных 

является совершенствование физических качеств и повышение возможностей 

функциональных систем организма, обеспечивающих успешное выполнение 

требований соревновательной деятельности в конкретном виде спорта [26].

Особенно большую роль специальная физическая подготовка играет 

на начальном этапе обучения юных волейболистов.

Специальные (подготовительные) упражнения направлены на 

развитие качеств, необходимых для овладения техникой игры в волейбол 

[70]:

• силы кистей рук

• силы и быстроты сокращения мышц, участвующих в выполнении 

технических приемов

• прыгучести

• быстроты реакции и ориентировки



• умения пользоваться боковым зрением

• быстроты перемещений в ответных действиях на сигналы

• специальной выносливости (прыжковой, скоростной, к 

скоростно-силовым усилиям)

• прыжковой ловкости

• специальной гибкости

Среди средств физической подготовки значительное место занимают 

упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, 

хоккейными мячами; со скакалкой, резиновыми амортизаторами; гантелями; 

с различными специальными приспособлениями, тренажерами.

1.3 Тактическая и техническая подготовка волейболистов

В классическом волейболе игроки обычно стоят на следующих 

позициях:

1 номер -  подача и защита в приеме и при нападении. Может нападать 

только из-за линии нападения.

2 номер -  нападение и блок. Реже - прием близкой подачи.

3 номер -  игрок под сеткой. В его обязанности входит пас и блок. В 

приеме не участвует.

4 номер -  нападение и блок. Реже - прием близкой подачи.

5 номер -  защита в приеме и при нападении. Может нападать только 

из-за линии нападения.

6 номер -  либеро. Главный защитник команды.

Если пасующий или либеро требуется команде именно на своей 

позиции, то при переходе его просто оставляют стоять в своем номере. Такое 

не штрафуется именно в любительском волейболе. В профессиональном 

переход обязателен, и там включаются различные тактики перехода. Такие, 

как 5-1.

Тактика 5-1 в волейболе



Такая комбинация позволяет иметь от 3 нападающих при 1 

связующем. Связующий после любых переходов выходит в зону паса -  

между 2 и 3 номером. Нападающие: доигровщик (4 номер), центральный 

блокирующий (3 зона), диагональный (2 зона), пайп. эта схема самая 

сложная, но и наиболее эффективная за счет мощного нападения, 

позволяющего разбить блок противника [68].

При исходной позиции на поле следующая расстановка:

Пасующий в зоне 1.

Доигровщики в зонах 2 и 5.

Центральные блокирующие -  зоны 3 и 6.

Диагональный нападающий -  в зоне 4.

С каждым переходом игроки смещаются по часовой стрелке, но 

должны всегда возвращаться примерно к следующим позициям:

При подаче

Все закрывают 1-й номер, смещаясь ближе к сетке, кроме одного 

игрока второй линии (5-й или 6-й номер). После подачи:

Пасующий выходит под сетку между 2 и 3 номером.

Доигровщик и центральный блокирующий выходят на первую линию, 

занимая номера 4 и 6. Диагональный занимает 4 номер или же стоит между 1 

и 4 номерами.

При приеме

Пасующий старается держаться ближе к центру поля или находиться в 

первой линии.

Остальные игроки стоят полукругом.

При этом не должны нарушаться правила:

1) Игроки задней линии, стоящие в номерах 1, 5, 6, не должны 

заходить за игроков передней линии: 4,3,2;

2) Игроки не могут менять горизонтальный порядок своих линий, то 

есть заходить друг за друга по горизонтали.

Расстановка «3 -  3»



Команда формируется из трёх связующих и трёх нападающих. Игроки 

располагаются в две линии, и нападающий чередуется со связующим. 

Данный принцип не нашёл своего применения в большом спорте и 

используется для команд с новичками.

Расстановка «4 -  2»

Здесь имеем четырёх нападающих и двух связующих. Связующие 

пасуют из 2-3 номера, находясь по диагонали друг от друга. Двое основных 

нападающих располагаются на первой линии в номерах 2 и 4. Это достаточно 

популярный вариант в любительском волейболе, только при использовании 

одного связующего под сеткой.

Недостатки такой расстановки: нападение всегда атакует из одной и 

той же точки рядом с сеткой, и его легко заблокировать; сложно иметь в 

команде целых двух связующих, т.к. эта специальность в волейболе 

дефицитная; игрокам задней линии сложно ударить по мячу.

Расстановка «6 -  2»

Вариант аналогичен «4 -  2». Отличие в том, что связующий, находясь 

на передней линии, становится сразу и нападающим. Таким образом, на 

передней линии играют трое нападающих. Второй связующий выходит с 

задней линии на пас. После перехода они меняются местами, здесь кроется 

минус этой расстановки. Два игрока в команде должны обладать серьёзной 

подготовкой связующего и нападающего, а игроков такого уровня найти 

непросто.

1.4 Психологическая подготовка в командных видах спорта

В командных видах спорта перед тренером стоит задача создания 

хорошей команды -  сплоченного работоспособного коллектива игроков. 

Очевидно, что процессы взаимодействия игроков в групповой деятельности 

имеют свои закономерности. Если собрать в одну команду всех звезд данного 

вида спорта, это не станет само по себе гарантией того, что эта команда



станет «хорошей командой». Термин «хорошая команда» предполагает 

игровую и личностную сплоченность членов команды и наличие у них 

командной психологии победителей. Командная психология победителей 

означает не суммарную психологию каждого в отдельности игрока, а 

качественно новый феномен командной психологии как целостного 

организма [29, 67]. Помимо общих для индивидуальных и командных видов 

спорта характеристик психологии победителей: наличия реальных и

прорывных целей, наличия творческого мышления, высокого уровня 

развития саморегуляции, грамотного отношения к проигрышу как к обратной 

связи, командная психология обладает рядом особенностей. Одной из таких 

важнейших особенностей является создание и поддержание особого 

психологического климата в команде, так называемого, командного духа. 

Этой проблеме тренер должен посвятить особое внимание. Фактические 

возможности команды можно рассматривать как разность потенциала 

команды и процессов, происходящих внутри команды. Чем хуже 

психологический климат в команде, тем ниже ее потенциал, независимо от 

уровня мастерства отдельных игроков -  членов команды. Поэтому 

психологический климат команды напрямую отражается на результатах 

выступления команды [48].

Психологи отмечают, что успешно выступающие команды имеют

[73]:

- общий перспективный прорывной план, который принят всеми 

игроками команды на сознательном и эмоциональном уровне;

- четко расписанные цели на определенные промежутки времени, 

увязанные с планом;

- общее понимание стратегии и тактики проведения соревнований;

- строгую внутреннюю дисциплину как каждого игрока в отдельности, 

так и всей команды в целом;

- взаимодополняемость одних игроков другими игроками команды;



- удачное распределение ролей между игроками, где каждый 

находится на своем месте;

- общую цель, которая стоит выше личных интересов каждого из 

игроков команды;

- способность брать ответственность за результат каждым игроком на

себя.

Именно тренер отвечает за создание и поддержание 

соответствующего духа в команде. Хорошую команду можно создать только 

в том случае, если тренер не ограничивается только проведением 

тренировочных и тактических занятий, а является хорошим коммуникатором, 

умеющим мягко разрешать конфликтные ситуации, нередко возникающие 

между членами одной команды, человеком, сплачивающим коллектив вокруг 

себя. При этом нужно уметь сохранять свою позицию руководителя, тренера, 

не превращаясь в «своего парня» по отношению к спортсменам, но и не 

злоупотребляя своей властью [23].

В психологии давно известно, что и жесткий стиль руководства, и, так 

называемый, попустительский, снижают работоспособность коллектива, 

отрицательно влияют на психологический климат. Поэтому тренеру очень 

важно определить для себя ту тонкую грань, которая позволит ему стать 

организующим звеном создания настоящей команды. Выполнение этой 

задачи невозможно без повышения собственной психологической 

компетентности, изучения дополнительной литературы по психологии 

менеджмента, чтения литературы по психологии [54].

Создание хорошей команды -  дело не одного дня и не одного года. 

Результат же этой работы в огромной мере зависит от психологической 

культуры тренера. В культуре победителей люди думают о том, что делают 

они и их мало интересует то, что делает соперник. Эта культура не позволяет 

людям настраивать себя пораженчески, иметь негативные мысли и оценки. 

Стиль общения в хорошей команде, товарищеский, не допускающий



возвышения одних членов команды за счет других. Необходимо сделать так, 

чтобы каждый член команды думал «мы», не «я».

Тренеру важно ориентироваться в межличностных отношениях в 

команде. Необходимо отдавать себе отчет, кто из игроков команды занимает 

позицию реального лидера. Задача тренера привлечь неформального лидера 

на свою сторону, т.к. влияние этого человека на других членов команды 

столь велико, что он может стать причиной, как победного духа в команде, 

так и пораженческого. Поэтому так важно следить за тем, что представляет 

собой человек, занявший позицию неформального лидера и, в случае его 

отрицательного влияния на других членов спортивного коллектива, 

немедленно удалять его из команды, даже будь он трижды гениален как 

спортсмен [61].

Изучаемая проблема психологической подготовки спортсменов в 

современном спортивном движении, особенно в российских условиях, по 

мнению ряда авторов, является чрезвычайно актуальной как с точки зрения 

науки, так и с позиции социальной практики [33].

Современная спортивная деятельность, направленная на достижение 

наивысших результатов, в различных видах спорта характеризуется 

неуклонным и значительным ростом спортивных показателей, существенной 

затратой участниками спортивных соревнований не только физической, но и 

психической энергии. По мнению ряда исследователей, занимающихся 

данной проблематикой, даже очень хорошо физически и технически 

подготовленный спортсмен не может одержать победу (к которой он 

потенциально вполне подготовлен), если у него недостаточно развиты 

необходимые для этого психические качества и психологические черты 

личности [10, 36].

При изучении формирования психологической устойчивости 

спортсменов нами было установлено, что накопленная, как положительная, 

так и отрицательная энергия может выражаться в тех или иных формах 

агрессии, и психологическая подготовка спортсмена в связи с этим имеет



такое же большое значение, поскольку иначе повышая настрой спортсмена 

на победу, мы повышаем его агрессивность [28, 74]. Отличительной 

особенностью спортивной деятельности и современного спорта, по 

сравнению со многими другими видами деятельности, является то, что спорт 

-  это деятельность, всегда требующая преодоления тех или иных трудностей, 

выдержка, терпеливость и психологическая выносливость.

Многие исследования психологов посвящены изучению 

настойчивости, терпеливости, упорству спортсменов, но немаловажную роль 

в психологической подготовке спортсменов играет и самооценка, поскольку 

от нее будет зависеть адекватная оценка своих возможностей, оптимальная 

подготовка к соревнованиям, учет возможностей личности. При анализе 

соревновательной деятельности лыжников различного возраста и спортивной 

квалификации нами было установлено, что спортсмены высокого класса 

имеют эмоциональный самоконтроль, агрессивность, высокий уровень 

интеллектуального развития, активны и обладают твердым [22].

Изучив литературные источники по данной теме, мы смогли сделать 

следующе выводы:

1 Агрессивность свойство личности, выраженное в предпочтении

использования насильственных методов для достижения своих целей. 

Существует две формы проявления агрессии: не деструктивная

агрессивность и враждебная деструктивность.

2 Самооценка и агрессивность неразрывно связаны друг с другом 

следующим образом:

-  регулярная невозможность удовлетворить собственные потребности 

может вызвать агрессию;

-  адекватная самооценка способствует конструктивному выражению 

неудовлетворенности собой и другими.

3 Занятия разнообразными видами спортивной деятельности 

способствует конструктивному преобразованию негативных агрессивных 

тенденций.



4 Спортсмены высокого класса обладают такими личностными 

чертами, как эмоциональный самоконтроль, позволяющий сдерживать 

высокую агрессивность и тревожность, высокий уровень интеллектуального 

развития, сильная нервная система.

1.5 Психофизиологические возможности развития студенческой 

молодёжи

Границы юношеского возраста определить сложно, так некоторые 

исследователи определяют раннюю юность (старший школьный возрасти 15- 

18 лет) и позднюю юность (18-23 года) [50, 72].

Одной из главных выделяющихся черт студенчества является ее 

численность. О.В. Рудакова отмечает, что студенчество, также, как и 

молодежь в целом, не просто социальный элемент, существующий наряду с 

классами, это, прежде всего, неотъемлемая составная часть социальной 

структуры общества, в которой определенным образом проявляются 

сущностные свойства и черты классов и слоев. Студенческая молодежь, 

включающая представителей различных классов и социальных общностей, 

имеет сходные черты и общие интересы [64, 69].

Еще одна особенность студенчества -  высокая интенсивность 

общения. Это объясняется ее активным взаимодействием с различными 

социальными образованиями общества, при этом специфика обучения в вузе 

также создает студенчеству больше возможностей для общения. В рамках 

студенческой группы происходит личностное и социальное становление, 

идет процесс социализации, усваиваются социальные ценности и нормы, 

формируется мировоззрение [32, 53].

Период студенчества становится временем интенсивного развития 

нравственных и эстетических характеристик, становления характера и его 

стабилизации, овладения полным набором социальных функций взрослого 

человека, включая гражданские, общественно-политические и



профессионально трудовые, и поэтому имеет большое значение. При том, что 

у студенческой молодежи нет как такового самостоятельного места в системе 

производства и студенческий статус -  это временное явление, общественное 

положение студенчества имеют зависимость от характера общественного 

строя, уровня социально-экономического и культурного развития страны, не 

исключая национальные особенности системы высшего образования. Отсюда 

образуются специфические проблемы молодежи [13, 38].

Необходимо отметить тот факт, что молодежь намного легче, нежели 

старшее поколение, адаптируется к социально-экономическим и 

политическим условиям (возрастная особенность). Так как ее естественно 

привлекают формы деятельности с высокой оплатой труда, молодежь особо 

активна в развитии частного сектора экономики.

Рассматривая молодежь как участника политических процессов также 

возможно выделить ее особенности.

Во-первых, молодежь имеет свои собственные интересы и цели.

Во-вторых, молодое поколение справедливо считается источником 

возрождения России, ее духовного и экономического потенциала.

В-третьих, несмотря на то, что молодежь отличает недостаток 

жизненного опыта, именно ее интересы становятся весомой предпосылкой 

для изменения жизненных ориентиров российского общества. С позиций 

философии молодежь изучается главным образом, в рамках социальной 

философии и этики. В исследованиях приоритет отдается моральным 

аспектам развития молодежи, становления духовно-нравственных ценностей 

и идеалов молодых людей, философские основы их социального 

существования и взаимодействия [71].

По мнению В.И. Довбыш, П.А. Баранец, С.С. Ермаков, это один из 

самых острых кризисов развития. В этот период молодой человек переходит 

в новый этап взрослой жизни, происходит подведение промежуточных 

итогов, в тоже время может появляться ощущение некоторого застоя и



следующей отсюда потребности в ощутимых переменах наряду с некоторым 

страхом перед ними [30].

Происходит столкновение жизненных планов и социальной 

реальности и каждый имеет свою степень подготовленности к ней. При 

глубинном самоанализе и критическом пересмотре собственной личности 

происходит переоценка ценностей. Наиболее значимыми приобретениями 

этого периода психологи называют: собственный уникальный внутренний 

мир, индивидуальный стиль деятельности, высокую способность к 

напряженной интеллектуальной деятельности. Вследствие позитивного 

развития личности создаются такие закономерности, как вступление в 

профессиональную деятельность, вступление в брак, рождение и воспитание 

детей [46, 77].

Обстоятельство, при котором молодые люди с опозданием смогут 

претендовать на ответственный пост со всеми его трудностями, надеждами и 

опасениями, означает более позднее включение в сферу реальной социальной 

и профессиональной деятельности. Впоследствии это может привести к 

замедлению темпов профессионального, социального и психологического 

развития. Огромную помощь молодому человеку может оказать наставник, 

сумевший передать свою уверенность и мастерство [24, 47].

В студенческие годы молодые люди наиболее способны к творческой 

деятельности, преобразованию окружающего мира и себя, проявляют 

высокую способность к освоению нового и напряженной интеллектуальной 

деятельности. Не смотря на максимальную работоспособность и достижение 

предельных показателей своего физического и психофизического развития, 

студенты переживают неудачи довольно тяжело, что часто выбивает их из 

колеи. Самооценка человека в этой фазе остается еще зависимой от реакции 

на его действия и деятельность.

Таким образом, мы можем сделать вывод, что молодежь является 

уникальной социальной группой, имеющей свои особенности, 

проявляющиеся в возрастных, физиологических и психологических



особенностях. Более того, молодежь в силу своих особенностей становится 

наиболее перспективной и важной категорией населения, на которую стоит 

ориентироваться, как на основного актора развития государства и общества в 

целом.

Именно поэтому необходимо уделять особое внимание как изучению 

молодежи как таковой, ее групповых и личностных характеристик, так и 

рассматривать факторы ее развития и влияния на все стороны жизни, изучать 

ее потребности и пути достижения оптимальных путей ее позитивного 

воспитания [62].

Это время начала коренных изменений в жизни человека, здесь 

происходит расширение временного горизонта, теперь он охватывает не 

только личные, но и социальные перспективы, поэтому для юношества 

характерно усиление значения общечеловеческих ценностей [66].

В. Франкл определял юношеский возраст как возраст поиска смысла 

жизни. Л.И. Божович, И.С. Кон, В.И. Слободчиков отмечают, что на данном 

этапе происходит расширение ценностного диапазона, осознание и 

структурирование ценностей [12].

Для юношеского возраста характерно активное участие в 

общественной жизни -  это необходимость, поэтому все действия молодого 

человека должны согласовываться с ценностями коллектива.

Однако, в юношеском возрасте система ценностей, мировоззрений, 

ценностных ориентаций, взглядов и установок не является окончательно 

сформированной и устойчивой, поэтому юноши становятся уязвимы для 

различных стрессогенных факторов и для морального релятивизма (если все 

относительно, то значит и все дозволено, все, что можно понять или 

оправдать) [37].

Развитие ценностной сферы в юношестве движется от

прагмати-ческого или эгоцентрического характера установок к

общечеловеческим ценностям, от нестойких отношений к устойчивым 

ценностным ориентациям, развитие ценностей носит характер



направленности на будущее, то есть юноши смотрят на настоящее с позиции 

будущего. Стоит также учитывать, что на развитие ценностей оказывает 

влияние резкое усиление саморефлексии, стремлении личности к 

самопознанию, пониманию своих возможностей и способностей [56].

Особенностью развития ценностей в юношеском возрасте выступает и 

общение со значимыми людьми. Для юношей характерен тот факт, что 

ценности они черпают из культуры взрослых, следовательно, происходит 

становление и утверждения своего я и определение личностных смыслов.

Следует помнить, что ценности юношей формируются и развиваются 

в процессе трудовой и профессиональной деятельности. Конечно, 

профессиональное образование выступает той средой, которая создает 

условия для формирования у юношей ценностей и ценностных ориентаций. 

Отдельно остановимся на профессиональном обучении в ВУЗе. Студенты -  

особая социальная категория, отличаю-щаяся высокой познавательной 

мотивацией, социальной активностью [55].

Студенчество -  особый возрастной период, жизненный этап, это 

начало взрослой жизни. В.К. Лисянский, В.П. Пелипак считают, что 

студенчество, как социальный феномен объединено единой деятельностью -  

учебной, которая направлена на специальное образование, имеющее единые 

цели и мотивы, а также примерно одним возрастом людей от 18 до 25 лет с 

приблизительно равным образовательным уровнем. Для студентов 

характерны систематическое усвоение новых знаний, способов учебной 

деятельности и самостоятельный способ получения новых знаний, 

принадлежность к большой социальной группе молодежи [43].

О том, что студенчество -  это особая возрастная и социально

психологическая категория заговорили представители психологи-ческой 

школы Б.Г. Ананьева. Благодаря исследованиям Б.Г. Ананьева, А.А. Реана, 

Н.В. Кузьминой, Ю.Н. Кулюткина, Е.И. Степановой, а также работам П.А. 

Просецкого, Е.М. Никиреева, В.А. Сластенина, В.А. Якунина и других 

ученых большое количество эмпирического и теоретического материала по



данной проблеме накоплено, что позволяет охарактеризовать студента как 

особого субъекта учебной деятельности с социально-психологической и 

психолого-педагогической стороны.

Т.В. Малютина, рассматривала студенческий возраст как сенситивный 

период для развития основных социогенных потенций человека. 

Студенчество -  это период интенсивного процесса социализации личности, 

развития высших психических функций, становление интеллектуальной 

системы и всей личности. Студенческий возраст можно отнести к 

юношескому возрасту или периоду ранней молодости, а в зарубежной 

психологии -  к ранней взрослости (выделяя нижнюю границу -  17 лет, 

верхнюю -  24-25). Стоит отметить, что важное новообразование юношеского 

возраста -  это появление жизненных планов, следовательно, появляется 

установка на созна-тельное построение своего жизненного пути [46].

Рассматривая студенческий возраст через социально- 

психологи-ческий аспект, следует подчеркнуть высокий уровень социальной 

активности студентов, гармоничное сочетание интеллектуальной и 

социальной зрелости, высокий уровень образованности и мотивации, 

активное потребление культуры. Время учебы в вузе -  это период 

нравственного развития, усиление сознательных мотивов поведения. 

Происходит укрепление целеустремленности, самостоятельности, 

ини-циативности, решительности и настойчивости. И.С. Кон, А.В. Дмитриева 

и В.Т. Лисовский считают, что в этом возрасте повышается интерес к 

моральным проблемам [20].

Во время студенческого возраста происходит завершение процесса 

роста, расцвет организма, который способствует овладению другими 

возможностями, ролями. Изменение характеристик внутреннего мира и 

самосознания также относится к возрастным новообразованиям.

Студенческие годы -  время становления в профессиональном пути, в 

результате чего могут происходить различные возрастные кризисы,



связанные с процессом адаптации, «вырывания корней», профессионального 

становления [76].

Именно студенчество -  это центральный период становления 

человека, его личности, время различных интересов, среди которых особое 

внимание уделяется профессиональным увлечениям. Но не стоит упускать из 

вида и то, что студенческий возраст -  это и период формирования таких 

качеств, как жизнестойкость и совладение со стрессом. Именно 

жизнестойкость личности помогает в развитии своих физических и 

психических возможностей здоровья, способствует умению быстро 

адаптироваться в новых условиях и самореализации личности в учебно

познавательной деятельности [6]. Так как в данном возрасте повышается 

роль убеждения и ответственности за выбор ценностей своей жизни, 

происходит укрепление таких качеств, как решительность, настойчивость и 

целеустремленность. Поэтому студенческий возраст -  это период подготовки 

будущих специалистов с помощью формирования у студентов цельной 

системы ценностей.

Студенческий возраст -  это сензитивный период для форми-рования 

ценностей и смыслов личности. Так как именно в данном возрасте 

происходит формирование самостоятельности, стремление к 

самовоспитанию, выработка ценностей и системы представлений о мире, о 

себе, об окружающих людях, то есть мировоззрения. При этом именно 

профессиональное образование выступает той средой, которая создает 

условия для формирования у юношей ценностей и ценностных ориентаций.



ГЛАВА II ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ

2.1 Организация исследования

Исследование проходило в 3 этапа в период с 2018 г. по 2020 гг. на 

базе центра Спортивной науки Южно-Уральского государственного 

университета. В исследовании принимали участие студентки 18-22 лет, 

занимающихся в секции волейбол (и=15).

Первый этап проводили теоретический анализ состояния изучаемой 

проблемы исследования, формулировали гипотезу, цель, задачи 

исследования, подбирали методы исследования. В своей работе проводили 

наблюдения за волейболистками во время тренировки с целью определения 

эффективных средств и методов обучения.

Второй этап нами был проведен педагогический эксперимент, в 

процессе которого мы совершенствовали техническую и специальную 

подготовленность волейболисток 18-22 лет, применяя в учебно

тренировочном процессе различные игровые ситуации и игры. Нами было 

организованно и проведено педагогическое исследование.

Третий этап педагогического исследования включал в себя работу 

по осуществлению анализа и обобщения результатов и оформления работы.

2.2 Методы исследования

Теоретические методы предусматривают анализ и обобщение 

педагогической, психологической и спортивной научной и научно- 

методической литературы по проблемам теории и методики спортивной 

подготовки, а также обобщение результатов исследований на основе 

аналитических подходов.

Изучение, анализ и обобщение материалов литературных источников 

способствуют получению информации о степени изученности проблемы



исследования, выявлению различных взглядов на способы повышения 

эффективности соревновательной деятельности волейболистов, тенденций 

дальнейшего развития современного волейбола, обоснования актуальности 

работы, установления противоречий в сложившейся системе спортивной 

подготовки игроков, определения основных направлений и подходов к 

решению проблемы совершенствования специальной физической и 

технической подготовки волейболисток 18-20лет. Это позволяет обосновать 

актуальность темы исследования и выявить основное направление работы.

Метод педагогического наблюдения, с помощью которого можно 

выявить детали организации и проведения тренировочных занятий, 

влияющих на их эффективность; значимые условия и факторы, 

определяющие результативность тренировочной и соревновательной 

деятельности волейболистов; прогнозировать степень достижения 

спортивной формы к наиболее ответственным соревнованиям; формировать 

собственное мнение об отношении наблюдаемого спортсмена к 

двигательным заданиям, степени согласованности действий членов команды; 

сформированное™ индивидуального и коллективного ритма; уровне 

точности нападающих и защитных действий и т.д.

Педагогический эксперимент является основным методом 

исследования. В процессе его проведения проверяются основные положения 

научной гипотезы; условия, необходимые для реализации цели и задач 

исследования; факторы, влияющие на эффективность тренировочного 

процесса; целесообразность используемых средств и методов спортивной 

тренировки; перспективность предлагаемого направления

совершенствования специальной физической и технической 

подготовленности волейболисток.

В ходе педагогического эксперимента изучались возможности 

практического применения специальных физических упражнений для 

повышения специальной физической и технической подготовки игроков.



Использование стандартизированных контрольных упражнений и 

условий их выполнения позволяет выявить объективные показатели развития 

двигательно-координационных качеств; уровня технической 

подготовленности квалифицированных игроков по рассматриваемым 

сторонам спортивной подготовки; дать оценку результативности 

используемой методики, выявить преимущество предложенной методики 

совершенствования специальной физической и технической подготовки 

волейболистов.

Батарею тестов для оценки специальной физической 

подготовленности квалифицированных волейболистов охарактеризована 

А.В. Беляевым [1983]. Эту батарею составили следующие тесты:

Тесты на прыгучесть:
— прыжок вверх с места толчком обеих ног (по Абалакову) (дается 

три попытки, см): высокий уровень развития - 90 (65), хороший - 80 (55), 

средний - 65 (45);

— прыжок вверх с разбега толчком обеих ног с касанием отметки, 

возможно выше (дается три попытки, см): высокий уровень развития - 335 

(305), хороший - 320 (290), средний - 305 (270).

Тесты на быстроту:
— тест 9-3-6-3-9 м (цифры означают дистанцию для бега на 

волейбольной площадке): старт от лицевой линии - коснуться рукой средней 

линии, коснуться рукой линии нападения на «стартовой стороне» площадки, 

коснуться рукой линии нападения на противоположной стороне площадки, 

коснуться рукой средней линии и рывок до лицевой линии площадки, 

противоположной месту старта; регистрируется время пробегания в 

секундах, высокий уровень развития - 7,0 (8,0), хороший - 7,5 (8,5), средний - 

8,0 (9,0).

Тесты на прыжковую выносливость.
— прыжки с места толчком двух ног на оптимальную высоту (к росту 

мужчины прибавить 1 м, женщины - 80 см) с доставанием маркированной



отметки двумя руками, оценивается количество прыжков, высокий уровень 

развития - 60 (50), хороший - 50 (40), средний - 40 (30).

Тесты на скоростную выносливость:
— бег 92 м «елочкой»: на одной стороне волейбольной площадки - на 

боковых линиях через 3 м от лицевой линии устанавливаются шесть 

теннисных мячей; старт от середины лицевой линии, игрок касается мяча 

(ближнего к нему) с правой стороны, возвращается к месту старта, касается 

рукой мяча (ближнего к нему) с левой стороны, возвращается к месту старта, 

далее перемещения по этой схеме с касанием следующих мячей; оценивается 

время перемещения в секундах: высокий уровень развития - 23,0 (24,0), 

хороший - 24,0 (25,0), средний - 25,0 (26,0);

— бег к четырем набивным мячам (поочередно) из центра площадки: 

два набивных мяча лежат в углах, образуемых лицевой и боковыми линиями, 

два других мяча - в 6 углах, образованными боковыми линиями и линиями 

нападения, старт из центра площадки, где лежит набивной мяч, маршрут 

движения: в зону 4, коснуться мяча, к месту старта - коснуться мяча, в зону 2 

- коснуться мяча, к месту старта - коснуться мяча, в зону 1 - коснуться мяча, 

к месту старта - коснуться мяча, в зону 5 - коснуться мяча, к месту старта - 

коснуться мяча, еще раз пробежать этот маршрут без паузы отдыха; 

оценивается время перемещений в секундах: высокий уровень развития - 23,0 

(24,0), хороший - 23,5 (24,5), средний - 24,0 (25,0).

Тест для оценки прыжковой выносливости 

У волейболистки замеряют максимальную высоту, достигаемую в 

прыжке вверх поднятой рукой. Затем высчитывают величину, равную 90% от 

замеренной. Делают отметку на щите этой вычисленной высоты. Потом 

испытуемый выполняет серию прыжков максимальной продолжительности. 

Каждый прыжок должен быть не ниже 90% от максимума. Для контроля 

испытуемый в каждом прыжке должен коснуться рукой установленной 

отметки на щите. Испытания прекращаются, когда испытуемый не может 

коснуться отметки два раза подряд. Оценочные нормативы не приводятся со



ссылкой нецелесообразности их установления после обследования 

небольшой группы испытуемых (8 волейболисток основного состава 

команды).

Тест для оценки скоростной выносливости
Авторы описывают тест бег 92 м «елочкой». Содержание - то же, что в 

описании А.В. Беляева (1984). Оценочные нормативы: отлично - 24,30 с и 

ниже; хорошо - 24,31-25,30 с; удовлетворительно - 25,31-26,30 с.

Тесты технической подготовленности
Опишем стандартные условия выполнения действий и системы 

оценок результатов в тестах-критериях.

«Укороченная низкая передача на удар в зоне 3». Стандартные 

условия выполнения действий: испытуемый (связующий) находится на своем 

обычном месте -  в промежутке между зонами 3 и 2 на расстоянии 80 см от 

сетки; тренер с корзиной мячей -  в зоне 6 на расстоянии 4-5 м от 

связующего; квалифицированные нападающие (помощники в эксперименте) 

-  в колонне по одному в промежутке между зонами 3 и 4 (направляющий в 

колонне на расстоянии 3 м от связующего); тренер выполняет первую 

среднюю (высота около 3 м) передачу связующему; во время первой 

передачи нападающий выполняет разбег, прыжок и начинает замах рукой на 

удар; связующий выполняет укороченную низкую (не выше 0,5 м над сеткой 

и не более 0,5 м по расстоянию) передачу; нападающий выполняет удар «на 

взлете» в направлении «по ходу».

Система оценок: дается 20 попыток, засчитывают удачные попытки 

(попадание мячом при ударе в пределы площадки «противника» без грубого 

касания мячом сетки).

«Средняя передача на удар из зоны 3 в зону 4».
Стандартные условия выполнения действий: испытуемый

(связующий) находится в зоне 3 на расстоянии 80 см от сетки; тренер с 

корзиной мячей -  в зоне 6 на расстоянии 4-5 м от связующего; в зоне 4 на 

расстоянии 0,5-1 м от средней линии нападения (с удалением от сетки)



находятся квалифицированные нападающие (помощники в эксперименте); в 

зоне 4 двумя параллельными линиями на расстоянии 1 м друг от друга 

параллельно боковой линии обозначается «экспериментальная зона 

нападения» (расстояние от связующего до ближний к нему боковой линии 

«экспериментальной зоны» -  3 м); в «экспериментальной зоне нападения», 

начиная от средней линии, чертятся через каждые 20 см параллельно средней 

линии 10 поперечных линий, обозначая фиксируемые места отталкивания 

нападающих; тестирование начинается с первой средней передачи из зоны 6 

связующему, который второй передачей адресует мяч для удара в зону 4 так, 

чтобы он по возможности попадал при падении в центральную часть 

«экспериментальной зоны нападения» без отклонения вправо или влево 

(высота передачи над сеткой 1,5-2 м); нападающие поочередно атакуют «по 

ходу».

Система оценок: оценки испытуемому (пасующему) даются в 

зависимости от места отталкивания нападающего (положение носка впереди 

стоящей ноги):1) если отталкивание выполняется из прямоугольника, 

находящегося, как и пасующий, на расстоянии 80 см от средней линии 

(четвертый по счету), испытуемый получает 5 очков; 2) при отталкивании из 

прямоугольников, расположенных в 60 см (третий) или в 1,0 м (пятый) от 

средней линии -  4 очка; 3) при отталкивании из прямоугольников, 

расположенных в 40 см (второй) или в 1,2 м (шестой) от средней линии -  3 

очка; 4) при отталкивании из первого или седьмого прямоугольников -  2 

очка; 5) при отталкивании с касанием средней линии или из восьмого 

прямоугольника -  1 очко; 6) при заступе средней линии или отталкивании из 

девятого прямоугольника (и более удаленного от средней линии место) - и 

более удаленного от средней линии места -  0 очков; испытуемый выполняет 

20 передач, определяется сумма набранных очков.

Следует отметить, что охарактеризованную «экспериментальную зону 

нападения» целесообразно применять при тестировании волейболистов, у 

которых разброс передач не превышает по направлению вперед-назад 0,5 м



(так было в данном эксперименте). В случае большего разброса описанную 

прямоугольную «экспериментальную зону нападения» целесообразно 

заменить на «экспериментальную зону нападения» с 10 окружностями.

«Длинная передача на удар из зоны 2 в зону 4».
Стандартные усилия выполнения действий: испытуемый находится в 

зоне 2; высота передачи в зону 4 более 2 м над сеткой; расстояние от 

связующего (испытуемого) до «экспериментальной зоны нападения» 

(ближней к нему боковой линии «зоны») - 5  м; остальное -  то же, что в 

предшествующем тесте.

«Передача на точность в зоне 3».
Стандартные условия выполнения, в зоне 3 чертится типовая для 

наших исследований мишень из 4-х окружностей с единым центром (диаметр 

внутренней окружности 20 см, диаметр каждой последующей увеличивается 

на 20 см); центр мишени находится на расстоянии 80 см от средней линии, 

наружная окружность частично совпадает со средней линией; испытуемый 

удален от сетки на 80 см от наружной окружности мишени на 15-20 см; при 

тестировании первую среднюю по высоте (около 3 м) передачу выполняют из 

зоны 6 испытуемому, который, в свою очередь, старается выполнить 

укороченную низкую передачу так, чтобы мяч при падении как можно точнее 

попал в мишень; выполняется 20 попыток, вычисляется сумма набранных 

очков.

Система оценок: за попадание в центральный круг -  5 очков, во 

второй от центра -  4 очка, в третий от центра -  3 очка, в четвертый -  2 очка, 

за вылет за пределы мишени - 0 очков.

«Передача на точность у стены с расстояния» до стены в 1 м».

Стандартные условия выполнения действий: типовая мишень

чертится на высоте 3,0 м от пола; испытуемый находится на расстоянии 1 м 

от стены; выполняется 20 передач с собственного высокого (около 3 м над 

головой) подброса; система оценок -  та же, что в предшествующем тесте.

«Передача на точность у стены с расстояния до стены 3 м».



Стандартные условия выполнения действий', мишень чертится на 

высоте 3 м от пола, испытуемый находится от стены на расстоянии 3 м; 

передача выполняется с собственного невысокого подбрасывания (0,5-1 м 

над головой); остальное -  то же, что в тесте «Передачи у стены с расстояния 

в 1 м до стены».

«Передача на точность у стены с расстояния до стены в 5 м».
Стандартные условия выполнения действий: испытуемый находится 

на расстоянии до стены 5 м, остальное -  то же, что в тесте «Передача на 

точность у стены с расстояния до стены в 3 м».

Методика по повышению специальной и технической 

подготовленности
Техника нападения. Действия без мяча. Перемещения и стойки. 

Перемещения и стойки (прыжки на месте у сетки, после перемещения и 

остановки, сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, 

техническими приемами).

Действия с мячом. Передача мяча. Передача мяча сверху двумя 

руками. Передача мяча в стену, варьируя высоту и расстояние от стены. 

Передача сидя у стены. Передача мяча в стену с перемещением. Передача на 

точность. Передача мяча в треугольнике 6-4-2, 5-4-3, 1-4-2, 6-2-4, 5-2-4, 1-2-4, 

6-3-4(2), 5-3-4(2), 1-3-4(2). Передача мяча сверху двумя руками из глубины 

площадки к сетке для нападающего удара. Передача мяча у сетки сверху 

двумя руками, стоя спиной в направлении передачи. Передача мяча сверху 

двумя руками с последующим падением назад и перекатом на спину (2-ая 

передача). Передача сверху двумя руками с выпадом в сторону и с 

последующим перекатом на бедро (2-ая передача). Передача сверху двумя 

руками в прыжке (вперед-вверх). Отбивание мяча кулаком через сетку в 

непосредственной близости от сетки, стоя и в прыжке, в положении лицом, 

боком и спиной к сетке с места и после перемещений.



Подача мяча. Верхняя прямая подача. Подача подряд (10 попыток). 

Подача в левую и правую половины площадки. Подача за игрока зоны 6. 

Соревнование на большее количество правильно выполненных подач.

Нападающий удар. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой. Из 

зон 4,3,2 с различных по высоте и расстоянию передач у сетки. Нападающий 

удар слабейшей рукой. Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с 

разбега. Нападающий удар с собственного набрасывания. Нападающий удар 

с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо.

Техника защиты. Действия без мяча. Перемещение и стойки: 

стартовая стойка в сочетании с перемещениями, падения и перекаты после 

падений, сочетание способов перемещений, перемещений с падениями, 

сочетание способов и перемещений, и падений с техническими приемами 

игры в защите.

Действия с мячом. Прием мяча. Прием мяча сверху двумя руками. 

Прием мяча сверху от несильных подач. Прием мяча снизу двумя руками. 

Прием мяча снизу во встречных колоннах (расстояние до 4 м). Передача 

снизу двумя руками на точность, с использованием «маяков». Прием снизу 

двумя руками от верхней прямой подачи (6-8 м). Прием мяча снизу после 

обманной передачи двумя руками через сетку. Прием мяча сверху и снизу с 

последующим падением и перекатом. Сверху после нападающего удара 

средний силы с собственного набрасывания.

Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара 

«по диагонали» в зонах 2,3,4. Блокирование, стоя на гимнастической 

скамейке. Блокирование нападающего удара с высоких и средних передач.

Техника нападения. Действия без мяча Стойки и перемещения: 

перемещение различными способами на максимальной скорости в сочетании 

с остановками, прыжками, стойками; перемещения и стойки в сочетании с 

техническими приемами в нападении.

Действия с мячом. Передача мяча. Вторая передача мяча сверху двумя 

руками, стоя лицом и спиной по направлению, у сетки и из глубины



площадки в статическом положении, во время перемещений и после 

перемещения, передача в падении. Вторая передача мяча сверху двумя 

руками с отвлекающими действиями. Передача мяча (вторая и первая) снизу 

двумя руками в зоне нападения и из глубины площадки. Передача мяча в 

прыжке после имитации нападающего удара (откидка) вперед и назад в 

среднюю зону и через зону. Вторая передача для выполнения нападающего 

удара в комбинациях «крест», «волна», «эшелон», «взлет» «пайп». Первая 

передача мяча сверху двумя руками для нападающего в доигровке.

Подача мяча. Верхняя прямая подача на точность с максимальной 

силой. Планирующая подача. Подача в прыжке. Чередование способов подач 

с требованием точности.

Нападающий удар. Прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и 

слабейшей рукой из зон 4,3,2 с различных передач по расстоянию (короткие, 

средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие). Имитация 

нападающего удара и скидка одной рукой в свободную зону на переднюю и 

заднюю линии. Нападающий удар по блоку «блок-аут». Нападающий удар с 

переводом вправо, влево без поворота туловища и с поворотом туловища. 

Нападающие удары с задней линии с передачи игрока, выходящего с задней 

линии к сетке.

Техника защиты. Действия без мяча Стойки и перемещения: 

сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами 

в защите; сочетание перемещений с прыжками перемещениям с 

блокированием одиночным и групповым. Действия с мячом. Прием мяча: 

прием мяча сверху и снизу двумя руками (чередование); на месте после 

перемещения и с падением в сторону на бедро и перекатом на спину 

(чередование); прием мяча одной рукой с выпадом вперед, в стороны с 

последующим падением; чередование способов приема мяча в зависимости 

от направления и скорости полета мяча; прием мяча различными способами 

от нападающих действий в рамках индивидуальной и групповой тактики. 

Блокирование: одиночное блокирование. Блокирование прямых ударов по



ходу (в зонах 4,3,2) выполняемых с различных передач. Блокирование 

нападающих ударов с задней линии и ударов из зон 4,3,2 выполняемых с 

переводом; - групповое блокирование (тоже что и одиночное блокирование); 

одиночное и групповое блокирование нападающих ударов в рамках 

индивидуальной и групповой тактики нападения.

Определение достоверности различий осуществлялось по таблице 

вероятностей P(t) > (ti), по распределению Стьюдента. Показатель t 

определялся по формуле:

А м, -м?t =
лК  +

( 1);

где Mi -  средняя величина первой группы; М2 -  средняя величина второй 

группы; mi -  средняя ошибка в первой группе; m2 -  средняя ошибка во 

второй группе.

m = (2); где m -  средняя ошибка; а  -  среднеквадратическая

ошибка; и -  количество случаев.

Для вычисления среднего квадратического отклонения (стандартного 

отклонения) определяется разность между каждой срединной вариантой и 

средней арифметической величиной. Эта величина возводится в квадрат (d2) 

и умножается на числе наблюдений (d2p) и тогда:

<х = Х б/2/;
п - 1 (3 ).

Таким образом, мы определили все величины, необходимые для 

вычисления t-критерия, по величине которого определяется табличное 

значение р -  показателя статистической достоверности различий в 

изменении измеряемых показателей.

При р<0,05 вероятность достоверности различий составляет 95%, а 5% 

отклонений носят случайный характер. Достоверность различий при р>0,05 

считается несущественной. Полученные различия в этом случае могут быть



результатом большого разброса индивидуальных показателей, а не 

следствием воздействий изучаемых факторов.



ГЛАВА III РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ

В таблице 1, представлена оценка технической подготовленности 

волейболисток до педагогического эксперимента.

Таблица 1 -  Оценка технической подготовленности волейболисток до

педагогического эксперимента

Тест М ±т

«Укороченная низкая передача в зоне 3», кол-во 
удачных передач из 20

8,67 ± 0,76

«Средняя передача на удар из зоны 3 в зону 4», очки в 
20 попытках

65,13 ±2,30

«Длинная передача на удар из зоны 2 в зону 4», очки в 
20 попытках

48,04 ± 1,06

Передача на точность в зоне 3, очки в 20 попытках 67.44±1,29
Передача на точность из зоны 3 в зону 4, очки в 20 
попытках

63,71±1,42

Передача на точность из зоны 2 в зону 4, очки в 20 
попытках

55,60±1,10

Передача на точность у стены с расстояния до стены в 
1 м, очки в 20 попытках

74,29±1,52

Передача на точность у стены с расстояния до стены в 
3 м, очки в 20 попытках

71,14±1,34

Передача на точность у стены с расстояния до стены в 
5 м, очки в 20 попытках

57,50±1,29

«Прием мяча с подачи в зоне 6», средний балл из 30 
попыток

5,23±0,86

«Защита зоны 6», средний балл из 30 попыток 5,30±0,91

Как видно из таблицы 1, показатели технической подготовленности 

волейболисток до педагогического эксперимента находились в диапазоне 

средних величин.



В таблице 2, представлена оценка технической подготовленности 

волейболисток после педагогического эксперимента.

Таблица 2 -  Оценка технической подготовленности волейболисток после

педагогического эксперимента

Тест М ±т Р
«Укороченная низкая передача в зоне 3», кол-во 
удачных передач из 20

16,34±1,48 <0,001

«Средняя передача на удар из зоны 3 в зону 4», 
очки в 20 попытках

83,91±3,61 <0,001

«Длинная передача на удар из зоны 2 в зону 4», 
очки в 20 попытках

60,34±1Д1 <0,001

Передача на точность в зоне 3, очки в 20 
попытках

75,60±1,50 <0,001

Передача на точность из зоны 3 в зону 4, очки в 
20 попытках

70,39±1.59 <0,01

Передача на точность из зоны 2 в зону 4, очки в 
20 попытках

61,14±1.13 <0,01

Передача на точность у стены с расстояния до 
стены в 1 м, очки в 20 попытках 82.00±1,76

<0,01

Передача на точность у стены с расстояния до 
стены в 3 м, очки в 20 попытках

78,10±1,56 <0,01

Передача на точность у стены с расстояния до 
стены в 5 м, очки в 20 попытках

65,36±1.44 <0,001

«Прием мяча с подачи в зоне 6», средний балл 
из 30 попыток

5,89±0,92 -

«Защита зоны 6», средний балл из 30 попыток 6,31±0,80 -

Как видно из таблицы 2, показатели технической подготовленности 

волейболисток после педагогического эксперимента достоверно изменились 

(Р<0,01-0,001). Исключение составили два теста: «Прием мяча с подачи в 

зоне 6», средний балл из 30 попыток и «Защита зоны 6», средний балл из 30 

попыток, в которых статистически значимых изменений не наблюдалось.

В таблице 3, представлена оценка специальной подготовленности 

волейболисток до педагогического эксперимента.



Таблица 3 -  Оценка специальной подготовленности волейболисток до 

педагогического эксперимента

Тесты М ±т
Тесты на прыгучесть

Прыжок вверх с места толчком обеих ног (по Абалакову) 
(даётся три попытки, см

65,13±1,76

Прыжок вверх с разбега толчком обеих ног с касанием 
отметки, возможно выше (дается три попытки, см 

Тесты на быстроту

305,23±3,14

Быстрота пробегания отрезка 9 м с ходу 1,87±0,43
Быстрота пробегания отрезка 6 м с ходу 
Тесты на прыжковую выносливость

2,63±0,88

Прыжки с места толчком двух ног на оптимальную
высоту, см

Тесты на скоростную выносливость

141,17±0,91

Бег 92 м «елочкой» 25,10±0.68
Бег к четырем набивным мячам (поочередно) из центра

площадки
24,00±0,44

Как видно из таблицы 3, у волейболисток до педагогического 

эксперимента показатели специальной подготовленности находились в 

средних значениях нормативов.

В таблице 4, представлена оценка специальной подготовленности 

волейболисток после педагогического эксперимента.



Таблица 4 -  Оценка специальной подготовленности волейболисток после

педагогического эксперимента

Тесты М±т Р
Тесты на прыгучесть

Прыжок вверх с места толчком обеих ног (по 
Абалакову) (даётся три попытки), см

88,76±1,43 <0,001

Прыжок вверх с разбега толчком обеих ног с 
касанием отметки, возможно выше (дается три 

попытки, см

333,53±2,66 <0,001

Тесты на быстроту
Быстрота пробегания отрезка 9 м с ходу 1,75±0.36 -

Быстрота пробегания отрезка 6 м с ходу 2,55±0,71 -

Тесты на прыжковую выносливость
Прыжки с места толчком двух ног на 

оптимальную высоту, см
158,60±1.03 <0,001

Тесты на скоростную выносливость
Бег 92 м «елочкой» 23,04±0,55 <0,05

Бег к четырем набивным мячам (поочередно) 
из центра площадки

23,01±0,36 -

Как видно из таблицы 4, значения тестов специальной 

подготовленности волейболисток после педагогического эксперимента 

статистически значимо улучшились, в частности: прыжок вверх с места 

толчком обеих ног (по Абалакову) (даётся три попытки), прыжок вверх с 

разбега толчком обеих ног с касанием отметки, возможно выше (дается три 

попытки, прыжки с места толчком двух ног на оптимальную высоту 

(Р<0,001), бег к четырем набивным мячам (поочередно) из центра площадки 

(Р<0,05). В остальных проводимых тестах достоверных изменений не 

наблюдалось.

В таблице 5, представлена оценка специальной силовой подготовки 

волейболисток до педагогического эксперимента.



Таблица 5 -  Оценка специальной силовой подготовки волейболисток до

педагогического эксперимента

Тесты М ±т
«Приседание в течение 20 с. (количество раз) 17,41±0,76

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа в течение 10 
с. (количество раз)

7,11=ь1,03

Бросок набивного мяча (1кг) на дальность одной 
рукой с места (в метрах)

25,00±1,69

Поднимание туловища до прямого седа из положения 
лежа на спине (руки за головой) в течение 10 с. 

(количество раз)

5,26±0,99

Как видно из таблицы 5, показатели специальной силовой подготовки 

волейболисток до педагогического эксперимента были в средних значениях 

нормативных данных

В таблице 6, представлена оценка специальной силовой подготовки 

волейболисток после педагогического эксперимента.

Таблица 6 -  Оценка специальной силовой подготовки волейболисток после

педагогического эксперимента

Тесты М ±т Р
«Приседание в течение 20 с. (количество раз) 22,26±0,88 <0,001

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа в течение 
10 с. (количество раз)

14,32±0.90 <0,001

Бросок набивного мяча (1кг) на дальность одной 
рукой с места (в метрах)

35,28±1,51 <0,001

Поднимание туловища до прямого седа из 
положения лежа на спине (руки за головой) в 

течение 10 с. (количество раз)

9,71±0.78 <0,01

Как видно из таблицы 6, специальная силовая подготовка 

волейболисток после педагогического эксперимента достоверно увеличилась 

во всех изучаемых тестах (Р<0,01-0,001).

В ходе проведения педагогического эксперимента проверялась 

эффективность специальных физических упражнений для повышения 

силовой, специальной физической, технической подготовленности 

волейболисток.



Использование комплекса специальных физических упражнений 

способствует улучшению двигательной реакции, скорости передвижений по 

игровой площадке, согласованности движений с партнерами. Применение 

данных упражнений способствовало совершенствованию тренировочного 

процесса, о чём свидетельствует положительная динамика технической, 

общефизической, специальной, силовой физической подготовленности 

игроков.

Результаты педагогического эксперимента показали эффективность 

повышения специальной физической и технической подготовленности 

волейболисток при внедрении в тренировочный процесс специальных 

физических упражнений.



ЗАКЛЮЧЕНИЕ

В ходе исследования по проблеме спортивного мастерства 

волейболисток были получены данные, свидетельствующие о высокой 

сложности реализации задач, направленных на совершенствование их 

специальной и технической подготовленности. В специальной литературе 

рассматриваются различные направления и подходы к повышению 

эффективности тренировочного процесса и результативности 

соревновательной деятельности игроков. Проведённые исследования

ориентированы в основном на улучшение отдельных аспектов 

тренировочной и соревновательной деятельности волейболисток, что не 

обеспечивает стабильности и надежности выступлений сильнейших 

волейболистов на крупнейших соревнованиях. Применение комплексного 

подхода, основанного на реализации системного, личностно- 

ориентированного, синергетического, технологического и др., является 

важным условием решения данной проблемы.

Повышения специальной, силовой, физической и технической

подготовленности волейболистов позволило создать целостное 

представление об основных направлениях модернизации сложившейся 

системы спортивной подготовки и внедрить упражнения для 

совершенствования специальной физической и технической подготовки

игроков, которые поспособствовали повышению показателей качественных 

сторон спортивной деятельности, формированию навыков ориентировки в 

пространственно-временных и пространственно-силовых параметрах 

сложных игровых приёмов, экстраполяции движений, прогнозирования 

моторных актов партнеров по команде и противников. Такой подход к 

организации тренировочного процесса способствует повышению

эффективности тренировочного процесса, что подтверждено результатами 

педагогического эксперимента.
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