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Аннотация. Цель – проверить эффективность разработанной программы скоростно-

силовой подготовки волейболистов тренировочного этапа четвертого года подготовки в со-

ревновательном периоде. В исследовании приняли участие 14 волейболистов возрастом    15–

16 лет, находящихся на тренировочном этапе четвертого года подготовки. Тестирования во-

лейболистов проводились каждые две недели в течение 10 недель эксперимента, который яв-

лялся смоделированным соревновательным периодом волейболистов. Разработанная про-

грамма силовой подготовки содержала упражнения, направленные на увеличение силы, мак-

симальной мощности, быстроты и профилактику травм опорно-двигательного аппарата в рам-

ках реализации недельного микроцикла подготовки на основе учета объема и интенсивности 

технико-тактической подготовки спортсменов. Результаты исследования свидетельствуют об 

эффективности разработанной программы скоростно-силовой подготовки волейболистов тре-

нировочного этапа четвертого года в соревновательном периоде. 
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Abstract. The purpose of the study was to check the efficiency of the developed speed and 

strength-training program for volleyball players at the 4th year training stage of the competition pe-

riod. Fourteen volleyball players at the age of 15–16 with four-year training experience took part in 

the study. Volleyball players were tested every two weeks during the experiment, which lasted for 10 

weeks. The competition period was simulated. The developed strength-training program consisted of 

exercises for increasing strength, power and speed, and for the prevention of orthopedic traumas 

within a week-long training microcycle in which the volume and intensity of technical and tactical 

training were taken into account. The results of the research proved the efficiency of the developed 

speed and strength-training program for volleyball players at the 4th year training stage of the com-

petition period.  
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ВВЕДЕНИЕ 

Скоростно-силовая подготовка волейболи-

стов является одним из ключевых компонен-

тов подготовки в волейболе, высокий уровень 

развития данных способностей оказывает 

значительное влияние на результативность 

соревновательной деятельности  игроков [1]. 

В том числе правильно организованная ско-

ростно-силовая подготовка, по  мнению Дж. 

K. Ризер (J. C. Reeser) и др., позволяет снизить 

вероятность возникновения хронических 

травм волейболистов [2]. 

Соответственно планирование скоростно-

силовой подготовки волейболистов с точки 

зрения подведения спортсменов к предстоя-

щим соревнованиям или играм в оптималь-

ном состоянии является одной из ключевых 

задач подготовки спортсменов в волейболе 

наравне с технико-тактической подготовкой. 

Несомненно, технико-тактическая подго-

товка имеет большее значение для достиже-

ния результата, но именно оптимальный уро-

вень скоростно-силовой подготовленности 

позволяет реализовывать достигнутый уро-

вень технико-тактического мастерства без 

снижения эффективности как в ходе матча, 

так и в течение всего соревновательного пе-

риода. В рамках многолетнего планирования 

тренировочного процесса особое внимание 

следует уделять скоростно-силовой подго-

товке в подростковом возрасте волейболи-

стов, так как именно в этот период происхо-

дит значительное увеличение роста спортсме-

нов, что увеличивает риск получения спортс-

менами травм, связанных с высокой ударной 

нагрузкой на опорно-двигательный аппарат, 

характерной для соревновательной деятель-

ности в волейболе [3]. 

http://orcid.org/0009-0008-5325-8829
mailto:losev_vyu@surgu.ru
mailto:nm.vladimirov@hmgma.ru


Лосев А. В., Лосев В. Ю., Владимиров Н. М. 

Развитие скоростно-силовых способностей волейболистов на тренировочном этапе  

четвертого года подготовки в соревновательном периоде 

 

 

© Лосев А. В., Лосев В. Ю.,  

© Владимиров Н. М., 2023 72 

Таким образом, перед тренерами стоит за-
дача составления тренировочного плана на 
период предсоревновательной и соревнова-
тельной подготовки, учитывающего особен-
ности скоростно-силовой и технико-такти-
ческой подготовки волейболистов. 

Цель исследования – проверить эффектив-
ность разработанной программы скоростно-
силовой подготовки волейболистов в сорев-
новательном периоде. 

 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 
В рамках исследования была разработана 

программа силовой подготовки волейболи-
стов 15–16 лет на тренировочном этапе чет-
вертого года в соревновательном периоде. 
Стоит отдельно отметить, что содержание 
программы выстраивалось с учетом того, что 
спортсменами были пройдены общеподгото-
вительный и специально-подготовительный 
периоды. 

В исследовании приняли участие 14 волей-
болистов 15–16 лет тренировочного этапа 
четвертого года. Тренировочные занятия про-
ходили пять раз в неделю со вторника по суб-
боту. В течение 10 недель был смоделирован 
соревновательный этап подготовки, в рамках 
которого в конце каждой недели (воскресе-
нье) происходили товарищеские встречи, мо- 

делирующие наличие игры в конце каждого 
микроцикла. Понедельник был выходным 
днем. Соревновательный микроцикл был 
смоделирован таким образом, чтобы по его 
окончании спортсменов ожидал финальный 
этап соревнований. 

В содержание программы включались изо-
метрические и эксцентрические упражнения 
для профилактики состояния связочного ап-
парата [4, 5, 6], статодинамические упражне-
ния использовались для силовой подготовки 
мышц [7], динамические упражнения исполь-
зовались в качестве средства динамической 
разминки [8], плиометрические упражнения 
использовались в качестве средства подго-
товки опорно-двигательного аппарата 
к прыжкам [9, 10]. Выполняемые упражнения 
исходным положением или   амплитудой дви-
жения соответствовали специфике соревно-
вательной деятельности каждого амплуа. 
Комплекс упражнений разработанной про-
граммы реализовывался в общей разминке во-
лейболистов перед тренировочным занятием, 
на выполнение запланированного комплекса 
упражнений отводилось 20 мин (табл. 1).       
При этом в содержании комплекса упражне-
ний при реализации программы каждый день 
учитывалось в том числе и содержание основ-
ной части тренировочного занятия. 

Таблица 1 

Распределение направленностей упражнений программы 

скоростно-силовой подготовки 

Упражнения Вторник Среда Четверг Пятница Суббота 

Изометрические 35 % 30 % 30 % 15 % 10 % 

Статодинамические 25 % 30 % 30 % 15 % 10 % 

Динамические 25 % 25 % 20 % 40 % 40 % 

Плиометрические 15 % 15 % 20 % 30 % 40 % 

Примечание: составлено авторами на основе обобщения результатов исследования. 

 
Для оценки скоростно-силовых способно-

стей были использованы следующие кон-
трольные испытания: «Жим ногами в трена-
жере» (кг), «Жим штанги лежа в тренажере» 
(кг), «Бросок медбола 2 кг двумя руками из-
за головы из положения сед ноги врозь» (м), 
тест «Учелли» (с разбега) (см), тест «Квад-
рат» (сек). В контрольных испытаниях «Жим 
ногами в тренажере» и «Жим штанги в трена-
жере» волейболистам предлагалось использо-
вать вес 75 % от 1 ПМ, определенного до 

начала эксперимента, и выполнить макси-
мальное количество повторений. 1 ПМ в дан-
ных испытаниях определялся с помощью 
формулы М. Бржиски (M. Brzycki) [11]. Те-
стирования спортсменов проходили каждую 
субботу, выполнение контрольных испытаний 
учитывалось в общем объеме недельной 
нагрузки спортсменов. Результаты волейболи-
стов фиксировались каждые две недели в тече-
ние 10 недель эксперимента. Отслеживалась 
динамика результатов спортсменов. 
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РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
Результаты контрольных испытаний во-

лейболистов тренировочного этапа четвер-

того года подготовки по окончании смодели-
рованного соревновательного периода пред-
ставлены в табл. 2. 

Таблица 2 

Результаты контрольных испытаний до и после внедрения в тренировочный процесс 

разработанной программы скоростно-силовой подготовки 

Контрольное ис-

пытание 
0 неделя 2 неделя 4 неделя 5 неделя 6 неделя 8 неделя 10 неделя 

Жим ногами 

в тренажере (кг) 
122,9 ± 12,5 122,9 ± 11,1 120,8 ± 11,2 120,7 ± 10,6 119,6 ± 9,6 118,8 ± 11,2 118,5 ± 10 

Жим штанги лежа 

в тренажере (кг) 
53,0 ± 6,7 51,5 ± 7,5 50,9 ± 6,4 50,8 ± 4,8 59,5 ± 8,4 48,7 ± 7,8 47,1 ± 7,0 

Бросок медбола 

(м) 
7,6 ± 2,1 7,6 ± 2,2 7,6 ± 2,4 7,2 ± 2,5 7,0 ± 2,2 6,9±1,4 6,8±2,3 

Тест «Учелли» 

(см) 
80 ± 7 81 ± 8 83 ± 8 84 ± 10 88 ± 7 84 ± 8 84 ± 5 

Тест «Квадрат» 

(сек) 
12,4 ± 0,6 12,3 ± 0,5 12,0 ± 0,5 12,0 ± 0,3 11,9 ± 0,4 11,9 ± 0,5 12,1 ± 0,7 

Примечание: составлено авторами на основе обобщения результатов исследования. 

 

Для того чтобы отследить динамику ре-

зультатов на протяжении всей программы 

скоростно-силовой подготовки в соревнова-

тельном периоде, авторами был использован 

метод индексов (рис. 1, 2). 

 

 

Рис. 1. Динамика результатов тестов,  

оценивающих скоростно-силовую подготовленность мышц нижних конечностей 

Примечание: составлено авторами на основе обобщения результатов исследования 
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Рис. 2. Динамика результатов тестов, 

оценивающих скоростно-силовую подготовленность мышц плечевого пояса 

Примечание: составлено авторами на основе обобщения результатов исследования. 

 

Также авторы сравнили результаты 

в начале и конце смоделированного соревно-

вательного периода для определения поддер- 

живающего эффекта разработанной про-

граммы (табл. 3). 

Таблица 3 

Сравнение результатов на начало и конец соревновательного периода 

Название контрольного испытания 
Наличие достоверности различий результатов 

в начале и конце соревновательного периода 

Жим ногами в тренажере (кг) p > 0,05 

Жим штанги лежа в тренажере (кг) p > 0,05 

Бросок медбола (м) p > 0,05 

Тест «Учелли» (см) p < 0,05 

Тест «Квадрат» (сек) p < 0,05 

Примечание: составлено авторами на основе обобщения результатов исследования. 

 

Анализ динамики скоростно-силовой под-

готовленности мышц плечевого пояса пока-

зал, что в обоих контрольных испытаниях 

(«Жим штанги лежа в тренажере» и «Бросок 

медбола») не было выявлено значительных 

изменений результатов (p > 0,05). Результаты 

в первом случае снизились на 11 %, а во вто-

ром возросли на 11 %. 

При анализе результатов тестов, оценива-

ющих скоростно-силовую подготовленность 

мышц нижних конечностей по окончании 

смоделированного соревновательного пери-

ода, было выявлено: 

1) в контрольном испытании «Жим ногами 

в тренажере» значимых изменений не произо-

шло (p > 0,05); 

2) в тесте «Учелли» результат значительно 

увеличился – на 10 % (p < 0,05); 

3) в тесте «Квадрат» результат значи-

тельно возрос – на 5 % (p < 0,05). 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Разработанная программа скоростно-сило-

вой подготовки волейболистов тренировочного 

этапа четвертого года в соревновательном пе-

риоде решила поставленные задачи: 

1. Поддержать уровень силовой подготов-

ленности. В контрольных испытаниях «Жим 

ногами в тренажере» и «Жим штанги лежа 

в тренажере» он не менялся на протяжении 

10 недель (p > 0,05). В подготовительном пе-

риоде накопленный уровень силовой подго- 

0 неделя 2 неделя 4 неделя 5 неделя 6 неделя 8 неделя
10 

неделя

Жим штанги лежа в тренажере 
(кг)

100% 97% 96% 96% 93% 92% 89%

Бросок медбола (м) 100% 99% 99% 105% 108% 110% 111%

0%

20%

40%

60%

80%
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товленности остался неизменным, что позво-

ляет говорить об оптимальном состоянии 

опорно-двигательного аппарата. Это, в свою 

очередь, свидетельствует о снижении риска 

возникновения хронических травм у юных 

спортсменов в период реализации программы 

скоростно-силовой подготовки. 

Отдельно стоит отметить, что значитель-

ных изменений в результатах силовой подго-

товленности волейболистов не наблюдалось. 

Динамика результатов была нисходящей, со-

ответственно, при дальнейшем использова-

нии разработанной программы возможно 

снижение показателей силовой подготовлен-

ности, что, в свою очередь, может негативно 

сказаться на результатах скоростно-силовой 

подготовленности и привести к возникнове-

нию травм у спортсменов [2, 3]. Поэтому пе-

ред началом нового цикла подготовки необ-

ходимо будет запланировать блок силовой 

подготовки с целью поддержания данного 

физического качества. 

2. Поддержать и повысить уровень ско-

ростно-силовой подготовленности. Резуль-

таты контрольных испытаний, оценивающих 

скоростно-силовую подготовленность («Бро-

сок медбола 2 кг двумя руками из-за головы 

из положения сед ноги врозь», тест «Учелли», 

тест «Квадрат»), показали положительную 

динамику результатов на всем протяжении 

соревновательного периода. Это говорит 

о том, что удалось поддерживать достигнутый 

по окончании специально-подготовительного 

периода уровень скоростно-силовой подго-

товленности в течение всего соревнователь-

ного периода. Также можно предположить, 

что в течение соревновательного периода 

уровень нагрузки был оптимальным, в связи 

с чем уровень подготовленности возрастал, 

что решает задачи смоделированного периода 

соревновательной подготовки, так как по 

окончании спортсменов ожидал финальный 

этап соревнований, и была задача подвести 

волейболистов к оптимальной форме. 

3. Оптимизировать тренировочное время 

волейболистов. Содержание программы, рас-

считанное на 20 мин, интегрировалось в со-

держание технико-тактической подготовки 

волейболистов. Основная масса упражнений 

выполнялась в общей и специальной частях 

разминки. Это позволяет не тратить дополни-

тельное время на организацию дополнитель-

ных тренировочных занятий, направленных 

исключительно на силовую подготовку. 

Спортсмены (15–16 лет) находятся на трени-

ровочном этапе четвертого года, и именно 

в этом возрасте многих талантливых спортс-

менов включают в клубную систему профес-

сиональной подготовки. В данном исследова-

нии волейболисты не являлись профессио-

нальными спортсменами, а занимались со-

гласно расписанию спортивной школы, сфор-

мированному в соответствии со стандартом 

спортивной подготовки по виду «волейбол». 

При использовании разработанной про-

граммы скоростно-силовой подготовки необ-

ходимо учитывать объем и интенсивность тех-

нико-тактической подготовки спортсменов. 

Технико-тактическая подготовка является ос-

новным видом подготовки волейболистов 

в предсоревновательной и соревновательной 

подготовке. Остальные виды подготовки явля-

ются вспомогательными для обеспечения мак-

симальной эффективности как тренировоч-

ного, так и соревновательного процесса. Это 

объясняет нисходящую динамику результатов 

силовой подготовленности и умеренный рост 

скоростно-силовых показателей спортсменов. 
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