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УВАЖАЕМЫЕ ТРЕНЕРЫ И СПЕЦИАЛИСТЫ РОССИЙСКОГО ВОЛЕЙБОЛА!

Тренерская комиссия ВФВ предлагает Вам методические рекомендации по 

силовой подготовке волейболистов. На наш взгляд это поможет Вам в органи-

зации и проведении тренировок, связанных с развитием очень важного физиче-

ского качества волейболиста – СИЛЫ.

Методическое пособие подготовил: кандидат педагогических наук, заслуженный 

работник физической культуры Российской Федерации Е.В. Фомин.

DVD с упражнениями по силовой подготовке мужской сборной команды России 

2010 года подготовили: Фомин Е.В., Гревцов П.А.
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ВВЕДЕНИЕ
Важное место в системе управляющих воздействий в тренировке волейболи-

стов принадлежит средствам специальной силовой подготовки игроков. Они, во-

первых, призваны обеспечить формирование такой структуры физической под-

готовленности спортсмена, которая отвечала бы специфике внешних отношений 

его организма, и, во-вторых, должны по своему воздействию соответствовать 

режиму деятельности игрока в специализируемом упражнении. 

Цель данных методических рекомендаций заключается в рассмотрении сущно-

сти специальной силовой подготовки волейболиста в свете некоторых объектив-

ных закономерностей, обуславливающих качественное совершенствование дви-

жений человека и рост спортивного мастерства в целом, а также обоснований с 

этих позиций принципиальных положений методики силовой подготовки. Иными 

словами, речь пойдет об основах методики силовой подготовки, знание которых 

поможет ищущему тренеру или спортсмену творчески подойти к организации 

этого важного раздела тренировки с учетом возраста, специфики волейбола и 

присущей игроку индивидуальности. 

Воспитание силы с учетом двигательной специфики игрока – одна из сторон 

специальной подготовки волейболиста. Поэтому в практике уже давно намети-

лась тенденция к выделению особого направления в тренировке, в задачи ко-

торого входит воспитание специальной силы. Однако выбор средств и методов 

специальной силовой подготовки очень часто еще основывается на интуиции и 

умозаключениях, исходящих из формального сходства с кинематикой движения 

игроков. Поэтому, естественно, задачи специальной силовой подготовки зача-

стую решаются малоэффективно. Волейболисты отдают много часов добросо-

вестному выполнению важных с их точки зрения силовых упражнений в искрен-

ней надежде на успех, однако чуда не происходит. Время, энергия и энтузиазм 

оказываются израсходованными не по назначению. 

Чтобы уменьшить вероятность такого «промаха», необходимо руководствовать-

ся определенным принципом в выборе средств и методов специальной силовой 

подготовки волейболистов. Поэтому в настоящее время в большинстве клубных 

команд и во всех национальных сборных командах есть тренер по физической 

подготовке, основной задачей которого является силовая подготовка. 

Понятие «сила» прежде всего физическое. В механике оно выражает меру взаимодей-

ствия сил, причину их движения. Поэтому в физическом смысле векторная величина 

– сила – понимается в том случае, когда рассматривается количественная сторона взаи-

модействия человека, скажем, с опорой, снарядом или другим внешним объектом. Ины-

ми словами: через силу оценивается результат движений, его рабочий эффект. 

Если же речь идет об источнике движений человека, то, говоря о силе, имеют в 

виду способность человека производить работу и эта способность выступает как 

причина перемещения тела или его отдельных звеньев. В данном случае речь 

идет о силе тяги мышц человека, то есть о явлении физиологическом. 
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И, наконец, понятие «сила» используется как одна из качественных характери-

стик произвольных движений человека, решающих конкретную двигательную 

задачу. Здесь сила вместе с такими критериями, как быстрота, выносливость, 

ловкость и т.п. выступает в качестве педагогического понятия, оценивающего ка-

чество выполняемого движения. 

РЕЖИМЫ РАБОТЫ МЫШЦ,
ВИДЫ СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ И
НАПРАВЛЕНИЯ СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ
Силу человека можно определить, как его способность преодолевать внешнее 

сопротивление посредством мышечных усилий. 

Прежде чем перейти к описанию компонентов силы, следует уточнить терминоло-

гию, касающуюся обозначения всего многообразия проявления рабочей активно-

сти мышц. В первую очередь это относится к видам механической работы и соот-

ветствующим им режимам напряжения мышц. Для удобства изложения приведем 

терминологию, предложенную Ю.В. Верхошанским, которая является попыткой 

классифицировать все нормы проявления рабочей активности мышц (схема 1). 

Схема № 1 

Различают четыре основных вида работы мышц: преодолевающий, уступающий, 

удерживающий и комбинированный. 
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Напряжение мышц следует рассматривать в качестве физиологического крите-

рия и различать три основных режима: изотонический – когда при изменении 

длинны мышц развиваемое ими напряжение остается постоянным; изометриче-

ский – когда напряжение развивается при неизменяемой длине мышц; ауксотони-

ческий – когда с изменением длины мышц изменяется и их напряжение. 

Для волейболиста характерны следующие проявления напряжения мышц: ско-

ростное циклическое, скоростное ациклическое, а также все разновидности 

взрывного напряжения. 

Специальную силу волейболиста можно определить, как очень высокую способ-

ность игрока проявлять силы мышц в тех режимах и уровнях, которые требуются 

при выполнении отдельных технических приемов и игровых действий. 

Выделяют такие основные виды силовых качеств: максимальную силу, скорост-

ную силу и силовую выносливость. 

Под максимальной силой следует понимать наивысшие возможности, которые 

волейболист способен проявить при максимальном произвольном мышечном со-

кращении. Максимальная сила является базой для скоростной силы и силовой 

выносливости. 

Скоростная сила – это способность нервно-мышечной системы к мобилизации 

для достижения высоких показателей силы в максимально короткое время. 

Скоростную силу следует дифференцировать в зависимости от величины про-

явления силы в двигательных действиях, предъявляющих различные требования 

к скоростно-силовым возможностям игрока. Скоростную силу, проявляемую в 

условиях достаточно больших сопротивлений (перемещения, прыжки для выпол-

нения подач, нападающих ударов и блока), принято определять как взрывную 

силу, а силу, проявляемую в условиях противодействия относительно небольшим 

сопротивлениям с высокой начальной скоростью (выполнение ударов по мячу), 

принято считать стартовой силой. 

Силовая выносливость – это способность игрока длительное время поддержи-

вать достаточно высокие силовые показатели. Уровень силовой выносливости 

проявляется в способности волейболиста в достижении большого количества 

прыжков во время игры на оптимальной высоте. 

Следует отметить, что все указанные виды силовых качеств в волейболе прояв-

ляются не изолированно, а в сложном взаимодействии, определяемом специфи-

кой игры и уровнем развития других физических качеств. 

Процесс силовой подготовки в современном волейболе направлен на развитие 

различных силовых качеств, повышение активной мышечной массы, укрепление 

соединительной и костной тканей, улучшение телосложения. Параллельно с раз-

витием силы создаются предпосылки повышения уровня скоростных качеств, 

прыгучести, гибкости, координационных способностей игрока. 

Важной стороной силовой подготовки является повышение способности волей-

болиста к реализации силовых качеств в условиях тренировочной и соревнова-

тельной деятельности, а также оптимальной взаимосвязи силы с техникой игры. 
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Высококвалифицированным волейболистам после переходного периода на сбо-

ре по ОФП необходимо 2-3 втягивающих микроцикла для разносторонней под-

готовки сердечнососудистой системы, опорно-двигательного аппарата и нервной 

системы к напряженной силовой работе. 

МЕТОДЫ СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ 
ВОЛЕЙБОЛИСТА
Оптимизации процесса силовой подготовки в направлении возможно более пол-

ного ее соответствия требованиям игры способствует внедрение различных тре-

нажерных устройств, а также разработка эффективных методических приемов, 

позволяющих значительно тоньше дифференцировать режимы работы мышц 

при выполнении силовых упражнений, органически увязать процесс силовой под-

готовки с особенностями соревновательной и тренировочной деятельностью во-

лейболиста. 

Для того чтобы лучше понять особенности методов специальной силовой под-

готовки, следует напомнить основные ее задачи – развитие необходимой силы 

в мышцах, несущих основную нагрузку, в тесной связи с другим ведущим дви-

гательным качеством при условии сохранения специфической для технических 

приемов волейбола структуры движения. 

Сохранение внешней и внутренней структуры движения в силовых упражнениях 

создает предпосылки для развития всех мышечных групп, наиболее важных для 

игры в волейбол. При сохранении же только внутренней структуры, когда методи-

чески сохранить внешнюю структуру невозможно, преимущественно развивают-

ся отдельные специфические группы мышц. 

Как показали проведенные нами исследования, такими специфическими (несу-

щими основную нагрузку) или, как их еще называют, рабочими мышцами явля-

ются: 

1. разгибатели бедра 

2. сгибатели стопы 

3. разгибатели голени 

4. разгибатели туловища 

5. разгибатели предплечья 

6. сгибатели кисти 

7. разгибатели плеча 

В тренировке волейболистов в основном применяются методы: повторный, со-

пряженный и круговой. 

Следует также отметить, что в тренировочных занятиях по силовой подготовке 

должны изменяться: 

- величина сопротивления, 

- скорость движения, 
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- величина суставных углов, 

- количество подходов в одной серии, 

- количество серий в одной тренировке, 

- количество применяемых упражнений и их направленность 

- последовательность воздействия упражнений на различные группы мышц, 

- продолжительность и характер пауз отдыха между подходами, сериями, 

Также необходимо знать, что вначале прорабатываются крупные мышцы (ноги), 

затем – туловище и последние – верхние конечности. 

Схема № 2 

ОСНОВНЫЕ КОМПОНЕНТЫ МЕТОДИКИ
СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ
Методика воспитания специальной силы волейболистов (равно как и любого дру-

гого двигательного качества) включает в себя совокупность средств, методов, 

режимов мышечной работы, величины преодолеваемого сопротивления, интен-

сивности выполнения упражнения, количества повторений упражнения в одном 

подходе, длительности и характера отдыха между подходами, представленных 

на схеме 2, предложенной В.В. Кузнецовым (1970). При этом важно отметить, 

что все перечисленные компоненты методики тесно взаимосвязаны и взаимоо-

бусловлены. Если в процессе силовой подготовки волейболистов будет выпущен 

из виду хотя бы один из этих компонентов, может не только резко снизится ее 

эффективность, но и измениться характер силового развития. Поэтому тренер 

должен заранее наметить средства и методы силовой подготовки, что, в свою 

очередь, позволит определить преимущественный режим работы мышц, величи-

ну преодолеваемого сопротивления и интенсивность выполнения упражнения. И 

уже непосредственно в ходе тренировочного занятия следует строго контролиро-

вать количество повторений упражнения в одном подходе (серии) для поддержа-

ния запланированной интенсивности нагрузки, а также характер и длительность 

пауз отдыха. 
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Перечисленные компоненты методики говорят о том, что она является ключом 

к решению всех основных вопросов силовой подготовки. Ибо развитее любого 

вида мышечной силы предусматривает свою, строго определенную интенсив-

ность силовой нагрузки, постоянную для всех этапов круглогодичной тренировки. 

Объем же лимитируется тем числом упражнений, которое волейболист может вы-

полнить, сохраняя необходимую интенсивность. 

В спортивной практике тренеры по волейболу применяют большое коли-

чество упражнений с различной структурой движения и характером двига-

тельной деятельности. Не смотря на это, методика специальной силовой 

подготовки волейболистов предусматривает общие требования к подбору 

средств, методов, режимов работы мышц, величин преодолеваемого со-

противления, интенсивности выполнения упражнений и количества упраж-

нений в одном подходе. 

Как было отмечено ранее, для волейболистов определяющими являются: макси-

мальная сила, скоростная сила и скоростная выносливость, поэтому мы и остано-

вимся на развитии этих видов силы. 

В современной практике спорта, в том числе и в волейболе, используются два 

относительно самостоятельных и достаточно эффективных пути развития мак-

симальной силы. 

Первый путь предполагает увеличение силы за счет совершенствования нейро-

регуляторных механизмов (совершенствование импульсации, внутри- и межмы-

шечной координации). 

В результате реализации возможностей этого пути повышения максимальной 

силы значительного увеличения мышечной массы не происходит. 

Второй путь предполагает прирост максимальной силы за счет увеличения ана-

томического поперечника мышц. 

Важно знать, что на первом этапе реализации силовой подготовки, направленной 

на прирост мышечной массы, имеет место сохранение или незначительное уве-

личение массы тела, так как активный прирост мышечной массы при рациональ-

ном питании сопровождается уменьшением жира в организме. 

При развитии максимальной силы без прироста мышечной массы величина 

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

мальной силы (определение максимального веса отягощения смотри таблицу №1 

в приложении). Оптимальным темпом движений является умеренный – 1,5-2,5 с. 

на каждое повторение. 

Количество повторений в каждом подходе определяется величиной отяго-

щения. Когда отягощения составляют 90-100% максимального уровня силы, 

количество повторений в подходе от 1 до 3; уменьшение отягощений позво-

ляет увеличить количество повторений. Например, если отягощение состав-

ляет 60-70%, количество повторений в подходе увеличивается до 8-12 раз. 

На рис. 1 представлена зависимость количества повторений от величины 

отягощения. 
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Рисунок № 1 

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

целесообразно ориентироваться на данные сокращения сердца, которое восста-

навливается примерно в одно время с работоспособностью (100-120 уд. в мин.). 

Паузы желательно заполнять упражнениями на расслабление и растягивание, 

самомассажем и массажем мышц. 

Методика увеличения максимальной силы за счет прироста анатомического 

поперечника мышц имеет свои специфические особенности. Величина отягоще-

ний, хотя и не достигает предельных величин, достаточно высока – 75-90% уровня 

максимальной силы. В этом случае удается обеспечить оптимальное соотноше-

ние между интенсивностью работы мышц и количеством движений в отдельном 

подходе (продолжительностью работы). При развитии максимальной силы этого 

вида следует ориентироваться на невысокую скорость движений. На каждое по-

вторение затрачивается от 3 до 6 сек. Обобщение многочисленных литературных 

данных позволяет установить зависимость между повторениями (до отказа) и эф-

фективностью тренировки. Тренировка наиболее эффективна в случае, когда в 

каждом подходе выполняется от 6 до 12 движений. Продолжительность отдыха 

колеблется в пределах 1-3 мин. Отдых между подходами обычно носит пассив-

ный характер. Иногда отдых может быть и продолжительным (до 4-5 мин.). Такие 



10 выпуск № 7

Силовая подготовка

паузы планируются в тех случаях, когда в каждом подходе выполняется большое 

количество повторений (10-12) и общая продолжительность работы достигает 40-

45 сек.

При относительно небольшом количестве повторений (4-6) часто планируются 

очень непродолжительные паузы (30-40 сек.). В частности (как пример), может 

применяться серия из трех подходов: 

1) 6 повторений с отягощением 90% максимального уровня, продолжительность 

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

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

3) 4 повторения с отягощением 80% (12 сек.). 

Выполнив упражнения, направленные на повышение силовых качеств одной 

группы мышц волейболист переходит к проработке мышц другой группы. 

Выше изложены наиболее общие положения методики совершенствования мак-

симальной силы. Многообразие сочетания разных компонентов нагрузки, тре-

нажеров, различных упражнений в занятиях создают возможности для приме-

нения практически необозримого количества эффективных комплексов силовых 

упражнений, разработки интересных методических приемов. 

РАЗВИТИЕ СКОРОСТНОЙ СИЛЫ
При разработке методики развития скоростной силы необходимо ориентировать-

ся на совершенствование основных факторов, определяющих уровень этого ка-

чества, а также на особенности их реализации применительно к специфике во-

лейбола. Следует отметить, что основными факторами, определяющими уровень 

скоростной силы, являются внутримышечная координация и скорость сокраще-

ния двигательных единиц. 

Следует также учитывать, что уровень проявления скоростной силы теснейшим 

образом взаимосвязан со степенью освоенности движения: чем выше техника 

движения, тем эффективнее межмышечная и внутримышечная координация, ра-

циональнее динамические, пространственные и временные характеристики дви-

жения. Только при хорошей технике движений игрок способен к полному 
проявлению скоростных возможностей мышц. 
Эффективная работа над развитием скоростной силы связана с комплексным 

применением различных методов. Планирование отдельных компонентов на-

грузки при использовании различных методов должно обеспечивать предельные 

или околопредельные требования к скоростно-силовым возможностям волейбо-

листа. Большой арсенал и широкая вариативность средств силовой подготовки, 

тренажеров, специального оборудования, многообразие методических приемов 

предоставляют тренеру широкие возможности для рационального планирования 

тренировки, направленной на развитие данного качества. 

При использовании различных методов упражнения обычно выполняются с пре-

дельной или околопредельной скоростью. Если речь идет о преимущественном 
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совершенствовании силового компонента взрывной силы, скорость может быть 

околопредельной, а если о совершенствовании стартовой силы – предельной. 

Очень важным моментом в методике развития скоростной силы является обе-

спечение максимально быстрых переключений от напряжения мышц к их рас-

слаблению и наоборот. Для создания полного расслабления между отдельными 

движениями в подходе планируется 1-2 секундные паузы с акцентом на возмож-

но более полное расслабление мышц. 

Сопротивления колеблются в широком диапазоне – от 30-40 до 70-80% макси-

мального уровня силы, в зависимости от объема мышц вовлеченных в работу. 

Продолжительность пауз отдыха должна обеспечивать восстановление работо-

способности игрока и устранение алактатного кислородного долга. Она зависит 

от объема мышц, вовлеченных в данное упражнение и продолжительность само-

го упражнения. Паузы между кратковременными упражнениями (2-3 сек.), не тре-

бующими вовлечения в работу больших мышечных групп, могут быть непродол-

жительными – 30-40 сек. Увеличение объема мышц, вовлеченных в работу, или 

продолжительности выполнения отдельного упражнения приводит к увеличению 

длительности отдыха, который в отдельных случаях может достигать 3-5 мин. 

Для развития скоростной силы действенным является комплексное использо-

вание различных методов при широкой вариативности тренировочных средств. 

Приведем ряд комплексов: 

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

по 2-3 медленных движения при массе снаряда 90%, затем 3 подхода по 6-8 

движений при массе 30% с максимально быстрым усилием и обязательным 

расслаблением мышц между движениями. Отдых между подходами – 3-4 

мин., перед переменой отягощения – 4-6 мин. В тренировочном сеансе 2-3 

мин. с отдыхом 8-10 мин. 

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

прыжковые упражнения с субмаксимальным усилием, например 8-кратный 

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

2-3 раза с перерывом 6-8 мин. 

3. В качестве эффективного упражнения, способствующего развитию скорост-

ной силы мышц-разгибателей ног, рекомендуется прыжок в глубину. Глубина 

прыжка определяется физической подготовленностью и массой игрока и мо-

жет колебаться от 40 до 100 см. Приземление и отталкивание оптимально под 

углом в коленном суставе 120-140
о
. В самой нижней точке фазы амортизации 

угол составляет 90-100
о
. Таким образом, тормозной путь находится в преде-

лах 30-50о. 

4. Приседание со штангой на плечах (или упражнение на тренажере) массой 70-

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

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

5. Приседание со штангой на плечах (или упражнения на тренажере) массой 80-

85% максимальной, 2 подхода по 2-3 раза. Затем после паузы 3-4 мин. – вы-
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прыгивание с гирей, 2-3 подхода по 4-6 раз. Комплекс повторяется 2-3 раза с 

отдыхом 6-8 мин. 

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

нажере) массой 90-95% максимальной. Затем 2 серии по 6-8 отталкиваний 

после прыжка в глубину. Отдых между приседаниями и прыжками 2-4 мин., 

между сериями прыжков – 4-6 мин. В тренировке такое сочетание может по-

вторяться 2 раза с отдыхом 8-10 мин. 

РАЗВИТИЕ СИЛОВОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ
Силовая выносливость играет исключительную роль для специфического физи-

ческого качества волейболиста – прыжковой выносливости. Игрок за 5 партий 

игры выполняет до 120-130 прыжков. При этом необходимо, чтобы высота прыж-

ка оставалась оптимальной для данного игрока. 

При развитии силовой выносливости величина сопротивления на специальных 

силовых тренажерах составляет 50-60% от максимальной. 

Темп выполнения упражнений подбирается так, чтобы он, по возможности, соот-

ветствовал характеру элементов основного технического приема (на 2 – сгибание 

ног в коленном суставе, на 1 – разгибание). 

Эти упражнения обычно выполняются многократно, до значительного утомления. 

Продолжительность пауз между упражнениями различна и зависит от длительно-

сти упражнений и объема мышц, вовлеченных в работу. Эта продолжительность 

должна быть достаточной для восстановления работоспособности до исходного 

или близкого к нему уровня. 

ОПРЕДЕЛЕНИЕ МАКСИМАЛЬНОЙ СИЛЫ 
ВОЛЕЙБОЛИСТОВ
1. Максимальная сила ног 
Максимальная сила ног определяется на тренировках. 

Пример: разминка:  100 кг. – 5 приседаний (цифры условны),

    3 минуты – отдых 

    120 кг. – 3 раза, 3 минуты – отдых

    140 кг. – 1 раз, 3 минуты – отдых

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

присесть в медленном темпе 5-6 раз. После этого (по таблице №1 в приложении) 

определяется максимальный вес для данного игрока, с которым он может при-

сесть 2-3 или 3-4 раза. Этот вес и можно взять за максимальный. В нашем случае 

это будет где-то 200 кг. 

В дальнейшем в зависимости от периода подготовки и поставленных задач бе-

рутся % от теоретического максимального веса (по таблице). 

При выполнении приседаний необходимо следить за углом сгибания в коленном 

суставе, который варьируется в пределах 90-110о. 

2. Максимальная сила туловища (пресс и спина)
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В начале выполняются упражнения без отягощения. Затем, в зависимости от тре-

нированности, добавляется небольшое отягощение. 

При определении максимальной силы у женщин: медленное приседание с отяго-

щением (7-8 раз, далее по таблице), жим штанги (2-3 раза, по таблице), тяга (2-3 

раза, по таблице). 

3. Максимальная сила плечевого пояса
a. Жим штанги лежа от груди. Максимальный вес, который игрок может под-

нять только один раз (далее определение веса отягощения по таблице). 

b. Тяга – взять штангу на грудь. Максимальный вес – это тот вес, который 

можно поднять только один раз (далее по таблице). 

c. Подтягивание на перекладине. 3 серии: I – 11 раз, II – 7, III – 4. В сумме по-

лучается 22 раза. Разделим на 3 и получим 7 раз. Игроки на тренировках 

должны выполнять подтягивания на перекладине по 3 серии. Когда волей-

болист будет выполнять по 9-10 раз в каждой серии, добавляется отягоще-

ние на пояс. 

Программа силовой подготовки составляется на каждое тренировочное занятие 

индивидуально, а также учитывается амплуа игрока. 

Приводим образцы индивидуальной силовой подготовки в зависимости от ам-

плуа (см. в приложении и на DVD). 

ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ СИЛЫ 
У ЮНЫХ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ
Значительное место в системе физической подготовки юных волейболистов 

должно быть отведено воспитанию мышечной силы. 

В данном разделе рассматривается сущность специальной силовой подготовки 

юного волейболиста в свете объективных закономерностей возрастного разви-

тия организма юного игрока, а также обоснование с этих позиций принципиаль-

ных положений методики силовой подготовки. 

Вопросы возрастного развития мышечной силы уже давно являются пред-

метом многочисленных исследований, так как создание правильной, научно-

обоснованной системы силовой подготовки может явиться решающим фактором 

в повышении мастерства юных спортсменов. 

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

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

в 3,6 раза, в разгибательных – в 8 раз, а относительная сила соответственно в 0,8 

и 5,1 раза. Следовательно, сила мышц в разгибательных движениях значитель-

но превосходит мышечную силу в сгибательных движениях. Рост силы у юных 

волейболистов протекает не равномерно – скачкообразно. Наиболее благопри-

ятный период для воспитания силы является возраст 14-15 лет, а к 17-18 годам 

максимальная сила приближается к уровню развития ее у взрослых. 
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Возрастные изменения мышечной силы у девочек и девушек имеют свои особен-

ности. Так, с 9 до 10 лет наблюдается существенный прирост силы мышц кисти и 

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

с 12 до 13 лет – силы мышц кисти и спины. 

Одной из важных характеристик при скоростно-силовой подготовке является 

взрывная сила мышц. У девочек данный показатель непрерывно развивается до 

12-14 лет, затем следует стабилизация и даже может быть снижение. 

Анализ литературных данных по онтогенезу силовых качеств позволяет сделать 

заключение, что наибольший прирост показателей силы у девочек, проявляемый 

в различных движениях, имеет место в 10-14 лет. Разумеется, предел развития 

силы весьма условен. 

На этапе предварительной подготовки занятия следует посвящать укреплению 

всех мышечных групп (воспитание общей силы). В возрасте 10-13 лет уже можно 

воспитывать мышечную силу путем специальной тренировки. 

Характерной особенностью силовой подготовки является то, что силовые каче-

ства должны развиваться в тесном комплексе между собой и другими физиче-

скими качествами. В этом возрасте наиболее эффективными упражнениями для 

воспитания силы у юных волейболистов являются динамические упражнения 

с отягощениями малого и среднего веса. При приседаниях могут применяться 

упражнения с отягощениями относительно небольшого веса (до 50% от собствен-

ного веса). В занятия включаются элементы акробатики: кувырки, стойки, пере-

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

махи и т.д. подтягивание, подъемы, качи на перекладине и кольцах), всевозмож-

ные прыжки и метания, игры и упражнения на местности. 

На этапе начальной подготовки одной из задач является общая силовая подго-

товка волейболистов. К тем средствам и методам, которые применялись в группе 

предварительной подготовки, добавляются упражнения более целенаправленно-

го характера для развития силы плечевого пояса, рук, кисти, ног и т.д. Включают-

ся упражнения с амортизаторами, эспандерами и т.д. 

Наиболее благоприятным для воспитания силы у мальчиков является возраст 

14-15 лет. Разнообразные упражнения с отягощениями, включаемые в трениро-

вочные занятия, как правило, благоприятно влияют на физическое развитие и 

функциональные возможности юных волейболистов. Ниже приводится комплекс 

упражнений, который можно использовать в тренировочном процессе с волейбо-

листами 14-15 лет для развития силы (см. таблицу). 
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Упражнение Вес отягощений
Количество под-

ходов

Количество повто-

рений в подходе
Упражнения 

с гантелями
до 5 кг. 7-8 10-12 раз

Упражнения 

с поясом 
до 10 кг. 7-8 10-12 раз

Упражнения 

с гирей 
до 16 кг. 3 10-12 раз

Упражнения

 со штангой 
в % к собственному весу 

- жим лежа до 50% 2-3 4-6 раз
- приседание до 80% 2-3 4-6 раз

- подскоки до 50% 2-3 40-50 раз
- прыжки вверх из 

полуприседа 
до 30% 2-3 8-10 раз

Если для юношей среднего возраста основной задачей является воспитание мышеч-

ной силы в целом, без особого акцента на воспитание силы тех мышечных групп, кото-

рые несут основную нагрузку во время игры и при выполнении технических приемов, 

то в занятиях со старшими юношами все большее внимание должно уделяться силе 

именно тех групп мышц, которые являются основными. При подборе упражнений не-

обходимо учитывать «структурное соответствие» силовых упражнений техническому 

приему игры или его элементу. Следует в первую очередь обращать внимание на под-

бор средств, адекватных приемам игры или отдельным элементам по режиму работы 

мышц в условиях тренировки (приседание с отягощением должно быть не полным, а 

до угла сгибания в коленях 90-120о с последующим выпрыгиванием и т.д.). 

Значительное место при воспитании мышечной силы в занятиях с юношами 

должно отводиться методу повторного выполнения силового упражнения с отя-

гощениями среднего веса. 

При воспитании силы юных волейболистов рекомендуется применять методы: 

1. повторных усилий, 

2. сопряженный, 

3. круговой тренировки. 

Современная силовая подготовка волейбольных резервов должна осуществлять-

ся на основе следующих основных методических положений: 

1. строгая преемственность задач, средств и методов силовой тренировки юно-

шей и девушек на всех этапах подготовки. 

2. научно-обоснованное распределение объема и интенсивности нагрузки с уче-

том индивидуальных особенностей юного волейболиста. 

3. возрастание объема средств общей и специальной силовой подготовки (с 

максимумом в группах спортивного совершенствования), соотношение между 

которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается объем специ-

альной силовой подготовки по отношению к общей. 

4. строгое соблюдение принципа постепенности применения упражнений направлен-

ных на развитие силы в процессе многолетней тренировки юных волейболистов. 
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