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Abstract 

The paper presents the information about the possibility to use exercises of special orientation, reg-

ularly used in educational and training sessions of volleyball, on the development of physical qualities of 

university students. The author analyses the level of development of speed strength training of the students 

who are engaged in the "OFP" department (on the example of students of Ural State University of Means of 

Communication). 

Keywords: physical culture, speed and strength qualities, volleyball, students. 

ВВЕДЕНИЕ 

Ведущее место в развитии физических качеств волейболистов занимает показатель 

скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости и, как утверждают ученые, 

занятия волейболом комплексно и разносторонне развивают двигательные качества, воз-

действуя на весь организм, в особенности, скоростно-силовые: прыгучесть, силу, ловкость, 

точность [1]. Актуальность настоящего исследования заключается в том, что с поступле-

нием в вуз, повышается учебная нагрузка, моторная деятельность студентов заметно сни-

жается, прогрессируют заболевания с переходом на старшие курсы. Для развития физиче-

ских качеств будущих инженеров и поддержания их здоровья, наибольшее значение имеет 

профессионально-прикладная подготовка: развитие быстроты, силы, выносливости, пере-

ключения и концентрации внимания, устойчивости к утомлению и стрессу, работоспособ-

ности, координации движений [4]. 

Занятия волейболом являются отличным средством для развития всех необходимых 

качеств у студенческой молодежи, так как мышечная работа волейболистов носит взрыв-

ной характер, а двигательные действия связаны с выполнением множества молниеносных 

стартов и ускорений при реагировании на постоянно изменяющуюся обстановку, с боль-

шим количеством прыжков и различных по силе ударных движений [3]. В результате про-

веденного нами анализа скоростно-силовых качеств у студентов, занимающихся физиче-

ской культурой в отделении «ОФП», был выявлен ряд проблем, связанных с 

недостаточным развитием силы при броске мяча и прыгучести. Используя наиболее попу-

лярные методики по развитию и совершенствованию данных качеств, нами были внесены 

некоторые корректировки в занятия студентов специализации «ОФП», путем применения 

упражнений для развития и совершенствования этих качеств у волейболистов [2]. 

Специализация «Волейбол» в вузе, как игровой вид спорта, разносторонне развива-

ющий у студентов все необходимые физические умения и навыки, повышающий их функ-

циональные возможности, входит в учебную программу дисциплины «Физическая куль-

тура и спорт (элективные дисциплины (модули))». 

Цель: обосновать эффективность средств и методов, применяемых при занятии во-

лейболом, на развитие скоростно-силовых качеств у студентов вуза. 

Для учета и анализа результатов контрольной и экспериментальной групп как необ-

ходимого условия достижения цели исследования был проведен педагогический экспери-

мент в виде тестирования отдельных физических качеств, с целью формирования двига-

тельных навыков и изменения общего состояния организма студентов. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для практической реализации поставленной цели методы нашего исследования со-

стояли из: 1) изучения литературных источников; 2) опроса; 3) собеседования; 4) контроль-

ных испытаний (тестов); 5) методов математической статистики. 

Эксперимент проводился на базе спортивного комплекса УрГУПС, в течение учеб-

ного года. В исследовании приняли участие студенты электротехнического факультета 

(n=20) мужского пола 2 курса, имеющие основную медицинскую группу, занимающиеся 

по программе «Физическая культура и спорт (элективные дисциплины (модули)) специа-

лизация «Волейбол»» и студенты электромеханического факультета (n=20) мужского пола, 

занимающиеся по программе «Физическая культура и спорт (элективные дисциплины 
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(модули)) специализация «ОФП»». Необходимо отметить, что 70% студентов, занимаю-

щихся физической культурой в отделении «Волейбол», прошедшие предварительный от-

бор в учебную группу на 1 курсе, занимались волейболом до поступления в вуз и обладали 

основными умениями и навыками игры. 

Анализ литературных источников по выбранной теме (первый этап исследования) 

показал, что профессиональная деятельность будущих выпускников транспортного вуза 

требует достаточного уровня здоровья и высокой функциональной подготовленности. Для 

достижения цели второго этапа, был проведен анализ развития и совершенствования фи-

зических качеств у студентов. Целью третьего этапа явилось выявление динамики разви-

тия их скоростно-силовых способностей.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЯ 

В проводимом нами исследовании приняли участие студенты контрольной группы 

(специализация «Волейбол»), экспериментальную группу составили студенты отделения 

«ОФП». Оценка скоростно-силовых способностей была проверена по показателям двух те-

стов. Первый тест – «Прыжок в длину с места», второй тест – «Бросок набивного мяча (2 

кг) двумя руками из-за головы из положения сидя». Анализ констатирующего экспери-

мента, целью которого явилось выявление уровня скоростно-силовых качеств, выявил бо-

лее высокие результаты у студентов, занимающихся по программе «Волейбол» (таблица 

1). 

Таблица 1 – Сравнительный анализ констатирующего эксперимента скоростно-силовых 

способностей 
Тест КГ, М±m ЭГ, М±m 

«Прыжок в длину с места», см 235,5±0,3; р<0,05 215±0,26; р<0,05 

«Бросок набивного мяча (2 кг) из-за головы двумя руками из положения 

сидя», м 

5,10±1,05; р<0,05 3,65 ±1,2; р<0,05 

В среднем, показатели в контрольной группе выше результатов участников экспери-

ментальной группы на 10–12%. В связи с этим, в основную часть каждого практического 

занятия студентов экспериментальной группы, были включены упражнения, развивающие 

скоростно-силовые качества волейболистов, направленные на развитие силы, быстроты, 

ловкости, прыгучести, «взрывной силы». Программа отделения «ОФП» была дополнена 

упражнениями для развития абсолютной силы мышц, увеличения способности мышц к 

быстрому нарастанию усилия в начале движения. Учебные занятия, соответствующие 

учебной программе, проводились два раза в неделю, продолжительностью 90 минут, под-

готовительная и основная части занятий экспериментальной группы были дополнены 

упражнениями скоростной и силовой направленности на 40% больше, чем в контрольной 

группе. Первое занятие недели, согласно учебной программе, было дополнено неслож-

ными упражнениями для развития силы и быстроты. На втором занятии учебной недели 

особое место уделялось упражнениям специальной направленности. Это: прыжки с места 

или с разбега, прыжки с утяжелением, метания теннисного мяча на дальность и точность, 

броски набивных (1,2 кг) и баскетбольных мячей, упражнения с отягощениями (упражне-

ния с эспандерами или резиновыми жгутами), подтягивания, упражнения на сопротивле-

ние и силу с партнерами, подвижные игры, эстафеты с набивными мячами. В подготови-

тельную часть практических занятий контрольной группы два раза в неделю, так же были 

включены упражнения для скоростно-силовой подготовки, что составило 20–30%. 

Из результатов, полученных в ходе проведенного тестирования в начале и в конце 

исследования (начало и конец учебного года) у студентов контрольной группы, в двух те-

стах можно констатировать прирост в показателях (таблица 2). 

Путем сравнительного анализа результатов тестирования, проведенного в конце 

учебного года, в обеих группах была выявлена динамика в показателях (таблица 3). 
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Таблица 2 – Сравнительный анализ скоростно-силовых способностей контрольной группы 

в начале и в конце эксперимента 
Тест Начало эксп., М±m Конец эксп., М±m 

«Прыжок в длину с места», см 235,5±0,3; р<0,05 242±0,26; р<0,05 

«Бросок набивного мяча (2 кг) из-за головы двумя руками из положения 

сидя», м 

5,10±1,05; р<0,05 5,52±1,2; р<0,05 

Таблица 3 – Сравнительный анализ скоростно-силовых способностей экспериментальной 

группы в начале и в конце эксперимента 
Тест Начало эксп., М±m Конец эксп., М±m 

«Прыжок в длину с места», см 215±0,26; р<0,05 224,5±0,26; р<0,05 

«Бросок набивного мяча (2 кг) из-за головы двумя руками из положения 

сидя», м 

3,65±1,2; р<0,05 4,40±1,2; р<0,05 

Проведенный анализ результатов студентов экспериментальной группы в конце 

учебного года, выявил улучшение результатов в тесте «Прыжок в длину с места» на 8-9 см 

у большинства участников исследования, что составило 52%. Значительно изменился ре-

зультат в тесте «Бросок набивного мяча». Практически 40% испытуемых студентов увели-

чили результат на 30–40 см, 30% студентов выполнили бросок на 60–70 см дальше, чем в 

начале исследования. 

ВЫВОДЫ 

Применение упражнений специальной направленности как средств развития и со-

вершенствования скоростно-силовых качеств волейболистов указывает на эффективное и 

положительное воздействие на развитие доминирующих физических способностей у сту-

дентов, занимающихся общей физической подготовкой. Предполагаем, что занятия игро-

выми и командными видами спорта в вузе, помогают организму студентов приспосабли-

ваться к физическим нагрузкам, оказывают положительное влияние на их здоровье, 

эмоциональное состояние, повышают интерес к занятиям физической культурой. 
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Аннотация 

Цель исследования – по средствам предлагаемой нами модели физической тренировки, ис-

пользуя недельные микроциклы и применяя в них однонаправленные концентрированные физиче-

ские нагрузки, повысить уровень развития физических качеств курсантов и слушателей образова-

тельных организаций МВД России. Научная новизна заключается в определении эффективности 

предлагаемой нами методики применения недельных микроциклов с использованием однонаправ-

ленных концентрированных физических нагрузок. Выводы: По итогам педагогического экспери-

мента нами была выявлена эффективность применения однонаправленных концентрированных 

нагрузок в недельных микроциклах, способствующих более качественному развитию физических 

качеств, по сравнению с действующими методиками. 

Ключевые слова: однонаправленные концентрированные физические нагрузки, недельные 
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Abstract 

The purpose of the study is to increase the level of development of physical qualities of cadets and 

students of educational organizations of the Ministry of Internal Affairs of Russia by means of the proposed 

model of physical training, using weekly microcycles and using unidirectional concentrated physical activity 

in them. The scientific novelty lies in determining the effectiveness of our proposed methodology for the 

use of weekly microcycles using unidirectional concentrated physical activity. Conclusions: Based on the 

results of the pedagogical experiment, we have revealed the effectiveness of the use of unidirectional con-

centrated loads in weekly microcycles, contributing to a better development of physical qualities, compared 

with current methods. 
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