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Аннотация. Цель: разработать и экспериментально обосновать применение комплекса упраж-

нений на развитие координационных и скоростно-силовых способностей волейболистов 15–16 лет в
процессе учебно-тренировочной подготовки. Материалы и методы. В исследовании приняло уча-
стие 24 юноши 15–16 лет из школьной секции по волейболу, группы углубленной специализации
Муниципального общеобразовательного учреждения «Средняя общеобразовательная школа № 4»
г. Чебаркуля. Стаж занятий спортом у них составлял более 4 лет. Для оценки развития скоростно-
силовых способностей были использованы: прыжок в длину с места; бег 30 метров с высокого старта;
метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками; сгибание и разгибание рук в упоре
лежа; подъем туловища за 1 минуту из положения лежа. Для исследования координационных спо-
собностей использовались следующие тесты: проба Ромберга («пяточно-коленная»); челночный бег
3×10 м; три кувырка вперед; прыжки через скакалку за 25 с. Результаты контрольного тестирова-
ния после внедрения предложенного комплекса упражнений для оптимизации физических качеств
юношей 15–16 лет в учебно-тренировочный процесс экспериментальной группы выявили достовер-
ный рост показателей во всех тестовых упражнениях, отражающих уровень развития координацион-
ных и скоростно-силовых способностей. Заключение. Полученные данные позволяют сделать вы-
вод о том, что предложенная экспериментальная методика оказывает положительное влияние на дина-
мику показателей развития физических качеств у волейболистов 15–16 лет. 
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Введение. Развитие спорта не стоит на 
месте, не исключение и волейбол. С каждым 
годом предъявляются все более высокие тре-
бования к физическому развитию, умениям и 
навыкам спортсмена, меняются правила про-
ведения соревнований, нормативы [1, 9, 10].  
В волейболе используется ограниченное ко-
личество технических приемов, однако их 
структурная сложность, постоянное измене-
ние условий выполнения, необходимость 
объективной оценки сложившейся ситуации 
предъявляют повышенные требования к про-
странственно-временной ориентировке, спо-
собности к своевременному перераспределе-
нию мышечных усилий, решению возни-
кающих двигательных задач [3]. Это требует 
постоянного поиска новых технологий повы-
шения эффективности тренировочной и со-
ревновательной деятельности, адаптации и 
восстановления организма, обеспечения по-
ложительного психоэмоционального состоя-
ния в ответ на неожиданные игровые задачи, 
соответствующего уровня физической и тех-
нической подготовленности [2, 4, 5]. Именно 

поэтому вопрос использования различных 
методик для развития и совершенствования 
физических качеств является актуальным. 

Цель: разработать и экспериментально 
обосновать применение комплекса упражне-
ний на развитие координационных и скоро-
стно-силовых способностей волейболистов 
15–16 лет в процессе учебно-тренировочной 
подготовки. 

Материалы и методы. Эксперимент 
проходил на базе МОУ «Средняя общеобра-
зовательная школа № 4» г. Чебаркуля. Всеми 
участниками было дано добровольное пись-
менное согласие на участие в исследовании и 
предстоящее обследование. В исследовании 
участвовало 24 юноши 15–16 лет, которые и 
были разделены на две группы – эксперимен-
тальную и контрольную, по 12 человек в каж-
дой. В данных группах было проведено перво-
начальное измерение уровня развития коорди-
национных и скоростно-силовых способностей 
при помощи следующих тестовых упражне-
ний. Для оценки развития координационных 
способностей были использованы: проба Ром-
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Abstract. Aim. To develop and experimentally justify a set of exercises for the development of coordi-

nation, speed, and strength in volleyball players ages 15–16 during physical training. Materials and methods.
The study involved 24 male high school students, ages 15–16. All students have been receiving volleyball
lessons at school No. 4 (Chebarkul) for more than 4 years. Their speed and strength were evaluated by means
of a standing long jump, a 30-meter fly sprint test, an overhead medicine ball throw, push-ups, and sit-ups.
The coordination abilities of students were measured with the Romberg test, a 3×10 shuttle run, three for-
ward rolls, and a 25-second jump rope. Results. Control measurements in high school students ages 15–16
from the exercise group showed a significant increase in all study parameters that reflects the development
of their coordination, speed, and strength. Conclusion. The results obtained confirm that our experimental
set of exercises contributes to the development of physical qualities in volleyball players ages 15–16. 
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берга («пяточно-коленная»); челночный бег 
3×10 м; три кувырка вперед; прыжки через 
скакалку за 25 с. Исследуя скоростно-силовые 
показатели волейболистов, мы применяли 
тесты: прыжок в длину с места; бег 30 м с вы-
сокого старта; метание набивного мяча мас-
сой 1 кг из-за головы двумя руками; сгибание 
и разгибание рук в упоре лежа; подъем туло-
вища за 1 мин из положения лежа [6, 7]. Ис-
следование проходило с октября 2021 г. по 
апрель 2022 г. Учебно-тренировочные занятия 
имели определенную структуру и периоды 
подготовки (табл. 1). 

В экспериментальной и контрольной 
группе учебно-тренировочные занятия прово-
дились по два часа 3 раза в неделю в течение 
6 месяцев. Тренировочное занятие имело об-
щепринятую структуру. Контрольная группа 
занималась по программе дополнительного 
образования спортивной секции «Волейбол», 
которая была разработана Федеральным стан-
дартом спортивной подготовки по виду спорта 
«волейбол» (утвержден приказом Минспорта 
РФ от 30.08.2013 г. № 680 (ред. от 15.07.2015 г.), 
на основании Федерального закона № 329-ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Россий-
ской Федерации».  

В тренировочные занятия группы иссле-
дования был внедрен разработанный нами 
комплекс упражнений для развития физиче-
ских качеств волейболистов 15–16 лет, вклю-
чающая в себя комплексы упражнений, кото-
рые были использованы в основной части 
тренировочных занятий: упражнения с тен-
нисным мячом и мячом «для развития реак-
ции» для развития координационных способ-
ностей; упражнения с мячом «для развития 
реакции»; упражнения для развития скорост-
но-силовых качеств с применением метода 
интенсивной интервальной тренировки. Каж-
дое упражнение выполнялось в максимальном 
темпе, 40 с работы и 20 с – отдых: упражне-
ния для силы мышц рук и плечевого пояса; 
упражнения для развития силы мышц туло-
вища; упражнения для мышечного развития 
ног. Комплексные тренировки на разных эта-
пах учебно-тренировочного процесса способ-
ствовали росту технической и физической 
подготовленности спортсменов-волейболис-
тов. Интенсивность учебно-тренировочных 

Таблица 1
Table 1

Планирование полугодичного макроцикла в рамках педагогического исследования 
Design of a half-year macrocycle during the pedagogical experiment 

Макроцикл 
Macrocycle 

Период подготовки 
Stage of training 

Мезоцикл 
Mesocycle 

Микроцикл 
Microcycle 

Полугодовой  
(сентябрь 2021 – 
февраль 2022) 
Half-year  
(September 2021 – 
February 2022) 

Подготовительный 
(сентябрь 2021 –  
ноябрь 2021) 
Preparatory  
(September 2021 – 
November 2021) 

Втягивающий  
(сентябрь 2021) 
Warming up  
(September 2021) 

Втягивающий / Warming up 
Втягивающий / Warming up 
Базовый / General 
Восстановительный / Recovery 

Базовый (октябрь 2021) 
General (October 2021) 

Втягивающий / Warming up 
Базовый / General 
Ударный / Intensive 
Ударный / Intensive 

Стабилизационный  
(ноябрь 2021) 
Stable (November 2021) 

Восстановительный / Recovery 
Втягивающий / Warming up 
Базовый / General 
Восстановительный / Recovery 

Соревновательный 
(декабрь 2021 – 
январь 2022) 
Competitive  
(December 2021 – 
January 2022) 

Предсоревновательный 
(декабрь 2021) 
Pre-competitive  
(December 2021) 

Базовый / General 
Базовый / General 
Подводящий / Preliminary 
Соревновательный / Competitive 

Соревновательный  
(январь 2022) 
Competitive (January 2022) 

Подводящий / Preliminary 
Соревновательный / Competitive 
Соревновательный / Competitive 

Переходный  
(февраль 2022) 
Transitive  
(February 2022) 

Восстановительный  
(февраль 2022) 
Recovery (February 2022) 

Восстановительный / Reovery 
Восстановительный / Recovery 
Втягивающий / Warming up 
Втягивающий / Warming up 
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занятий, тренировочный объем, набор и со-
став методов и средств варьировались в зависи-
мости от микроциклов и мезоциклов, в преде-
лах различных периодов подготовки [8].  

Результаты и обсуждение. Результаты 
исследования показателей развития коорди-
национных способностей волейболистов в 
ходе педагогического исследования представ-
лены в табл. 2. 

Как видно из табл. 2, результаты конт-
рольного тестирования на конец эксперимента 
показывают достоверное увеличение значений 
во всех контрольных упражнениях, отражаю-
щих уровень развития координационных спо-
собностей в экспериментальной группе.  

В ходе исследования для оценки темпов 
прироста показателей уровня развития коор-

динационных способностей применялась ме-
тодика С. Броуди, результаты представлены 
на рис. 1. 

По представленным данным можно отме-
тить, что показатели развития координацион-
ных способностей возросли в обеих группах, 
однако в экспериментальной группе результа-
ты выше, чем в контрольной. 

Исследуя скоростно-силовые качества во-
лейболистов, также можно увидеть положи-
тельную динамику в ходе педагогического 
эксперимента (табл. 3). 

По представленным данным можно отме-
тить, что показатели развития скоростно-
силовых способностей выросли в обеих груп-
пах, однако в экспериментальной группе они 
выше, чем в контрольной. 

Таблица 2 
Table 2 

Показатели развития координационных способностей волейболистов  
контрольной и экспериментальной групп в ходе эксперимента (M ± m) 

Coordination abilities of volleyball players in the control and experimental groups (M ± m) 

Контрольные тесты 
Test 

Начальные данные 
Baseline 

P 

Конечные данные 
Outcome 

P 
КГ / CG 
(n = 12) 

ЭГ / EG 
(n = 12) 

КГ / CG 
(n = 12) 

ЭГ / EG 
(n = 12) 

Проба Ромберга (с) 
Romberg test (s) 

40,25 ± 0,36 40,16 ± 0,46 > 0,05 47,67 ± 0,36 50,08 ± 0,83 ˂ 0,05 

Челночный бег 3×10 (с) 
3×10 shuttle run (s) 

8,05 ± 0,13 8,07 ± 0,12 > 0,05 7,43 ± 0,05 7,10 ± 0,09 ˂ 0,05 

Три кувырка вперед (c) 
Three forward rolls (s) 

4,76 ± 0,92 
4,58 ± 0,08 

 
> 0,05 4,40 ± 0,27 3,90 ± 0,05 ˂ 0,05 

Прыжки через скакалку 
(кол-во раз за 25 с) 
Jump rope (reps per 25 s) 

48,58 ± 0,55 49,08 ± 0,83 > 0,05 51,83 ± 0,92 55,00 ± 0,55 ˂ 0,05 

 

 
Рис. 1. Темпы прироста показателей уровня развития координационных способностей  

волейболистов 15–16 лет в контрольной и экспериментальной группе 
Fig. 1. Changes in the coordination abilities of volleyball players ages 15–16  

in the control and experimental groups 
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Таблица 3
Table 3

Показатели скоростно-силовых качеств волейболистов  
в ходе педагогического эксперимента (M ± m) 

Speed and strength of volleyball players in the control and experimental groups (M ± m) 

Контрольные тесты 
Test 

Начальные данные 
Baseline 

P 

Конечные данные 
Outcome 

P 
КГ / CG 
(n = 12) 

ЭГ / EG 
(n = 12) 

КГ / CG 
(n = 12) 

ЭГ / EG 
(n = 12) 

Прыжок в длину  
с места (см) 
Standing long jump (cm) 

200,00 ± 2,77 202,50 ± 2,77 > 0,05 208,08 ± 2,3 215,33 ± 1,85 ˂ 0,05 

Бег 30 метров  
с высокого старта (с) 
30-meter fly sprint (s) 

5,02 ± 0,11 5,00 ± 0,14 > 0,05 4,80 ± 0,06 4,62 ± 0,05 ˂ 0,05 

Метание набивного  
мяча массой 1 кг  
из-за головы двумя  
руками (см) 
Overhead medicine  
ball throw (cm) 

590,00 ± 18,5 585,00 ± 17,5 > 0,05 637,50 ± 11,21 677,50 ± 12,04 ˂ 0,05 

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа  
(кол-во раз) 
Push-ups (reps) 

29,50 ± 0,92 28,93 ± 0,83 > 0,05 33,50 ± 0,46 35,25 ± 0,64 ˂ 0,05 

Подъем туловища 
за 1 мин из положения 
лежа (кол-во раз) 
Sit-ups (reps) 

43,00 ± 0,55 43,80 ± 0,64 > 0,05 48,60 ± 0,46 51,08 ± 0,36 ˂ 0,05 

 

 
Рис. 2. Темпы прироста показателей уровня скоростно-силовых качеств  
волейболистов 15–16 лет в контрольной и экспериментальной группах 

Fig. 2. Changes in the speed and strength of volleyball players ages 15-16  
in the control and experimental groups 
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Заключение. Результаты контрольного 
тестирования после внедрения предложенного 
комплекса упражнений для оптимизации раз-
вития физических способностей волейболи-
стов 15–16 лет в учебно-тренировочный про-
цесс экспериментальной группы выявили дос-
товерный рост показателей во всех тестовых 

упражнениях, отражающих уровень развития 
координационных и скоростно-силовых спо-
собностей. Полученные данные позволяют сде-
лать вывод о том, что предложенная экспери-
ментальная методика оказывает положительное 
влияние на динамику показателей развития фи-
зических качеств у волейболистов 15–16 лет. 
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