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Аннотация 

Физическая подготовка является неотъемлемой частью спортивной тренировки в 

волейболе, играя ключевую роль в повышении эффективности игры и достижении 

высоких спортивных результатов. В статье рассмотрены основные аспекты 

физической подготовки волейболистов, включая развитие силы, выносливости, 

скорости, координации и гибкости. Также обсуждаются методы тренировки, 

направленные на улучшение функциональных характеристик организма 

спортсмена. 
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1. Введение 

Волейбол — это командный вид спорта, в котором важнейшими 

характеристиками успешной игры являются высокая сила, выносливость, 

ловкость и координация движений. Эти качества можно развивать посредством 

систематических тренировок, которые являются основой физической подготовки 

спортсменов. Хорошо подготовленные спортсмены способны эффективно 

выполнять различные игровые приемы, такие как блокировка, подача, прием 

мяча, что напрямую влияет на успешность их команды. 
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2. Основные компоненты физической подготовки волейболистов 

Сила 

Сила — это основа для выполнения большинства технических элементов игры в 

волейболе, таких как подача, блокировка, атака и защита. Тренировки, 

направленные на развитие силовых качеств, включают в себя упражнения на 

тренажерах, многократное выполнение прыжков, а также работу с собственным 

весом. Особое внимание уделяется развитию мышц ног и корпуса, поскольку эти 

группы мышц играют основную роль при выполнении прыжков и при быстром 

передвижении по площадке. 

Выносливость 

Выносливость необходима для поддержания высокой интенсивности игры на 

протяжении всей продолжительности матча. Для развития выносливости в 

волейболе используются как аэробные тренировки (например, бег или плавание), 

так и тренировки с переменной нагрузкой, имитирующие игровые условия. 

Постепенное увеличение продолжительности и интенсивности тренировки 

способствует улучшению способности спортсмена работать без потери 

эффективности. 

Скорость 

Скорость и реакция — это ключевые элементы игры в волейболе. Быстрое 

перемещение по площадке, быстрая смена направления и молниеносное 

выполнение ударов — важные аспекты игры, требующие высокой скорости. Для 

развития скорости используются специальные упражнения на реакцию и спринты. 

Также включаются тренировочные задачи на увеличение быстроты выполнения 

атакующих действий, подачи и блокировки. 

Координация 

Координация — это способность выполнять сложные движения с высокой 

точностью. В волейболе важна координация движений рук, ног и тела, особенно 

при выполнении таких сложных действий, как блокировка и атака. Тренировки 

для улучшения координации включают в себя упражнения с мячом, а также 

работу с различными тренажерами, такими как балансировочные доски или 

гироскопы. 

Гибкость 

Гибкость — это способность суставов выполнять движения в полном 

амплитудном диапазоне. В волейболе гибкость важна для правильного 

выполнения различных игровых техник, таких как приёмы мяча, блокировка и 

атака. Для улучшения гибкости волейболисты занимаются растяжкой и йогой, что 

помогает снизить риск травм и улучшить подвижность. 
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3. Методы физической подготовки волейболистов 

Физическая подготовка волейболистов требует использования различных 

методов и подходов, которые направлены на развитие всех необходимых качеств, 

таких как сила, выносливость, скорость, координация и гибкость. Эффективное 

использование этих методов способствует улучшению общих результатов в игре, 

а также снижению травматизма и быстрому восстановлению спортсмена. Среди 

наиболее популярных и эффективных методов выделяются следующие: 

Силовые тренировки 

Силовые тренировки направлены на развитие силы и выносливости, что особенно 

важно для таких игровых действий, как подача, блокировка, прыжки и атака. 

Силовые упражнения включают работу с отягощениями (штанги, гантели), 

тренажерами и упражнениями с собственным весом (приседания, отжимания, 

подтягивания). Регулярное выполнение силовых тренировок улучшает общую 

физическую подготовленность, увеличивает мышечную массу и способствует 

улучшению функциональных показателей организма. 

Особое внимание следует уделять тренировкам мышц ног и корпуса, поскольку 

эти группы мышц выполняют важнейшие функции при прыжках, беге и 

блокировке. Для этого используются такие упражнения, как прыжки с места, 

выпады, подъемы на носки и другие. 

Кардионагрузки 

Кардионагрузки включают бег, плавание, занятия на велотренажерах и других 

кардио-тренажерах. Эти тренировки помогают повысить общую выносливость 

спортсмена, улучшить работу сердечно-сосудистой системы и способствуют 

повышению уровня аэробной выносливости. В волейболе, где игра требует 

быстрых и интенсивных движений, улучшение сердечно-сосудистой системы 

помогает спортсмену выдерживать высокие физические нагрузки на протяжении 

всего матча. 

Кардионагрузки особенно полезны для улучшения восстановления после игры и 

тренировки. Эти упражнения помогают повысить общий уровень выносливости, 

что делает волейболиста способным работать с высокой интенсивностью, не теряя 

силы и ловкости. 

Интервальные тренировки 

Интервальные тренировки включают чередование фаз интенсивной нагрузки и 

коротких периодов отдыха, что помогает развить как аэробную, так и анаэробную 

выносливость. Эти тренировки имитируют игровые условия, когда волейболисту 

необходимо быстро восстанавливаться после интенсивных действий, таких как 

подача или блокировка. 
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Основная цель интервальных тренировок — развить способность организма 

быстро восстанавливать силы после всплесков активности. Примером может 

служить тренировка, включающая спринты с последующим коротким отдыхом. 

Это способствует улучшению как общей выносливости, так и способности к 

быстрому восстановлению между игровыми эпизодами. 

Плиометрика 

Плиометрика включает в себя упражнения, направленные на развитие взрывной 

силы, такие как прыжки с места, сплиты, скакалки и тренировки на укрепление 

мышц ног. Этот метод особенно эффективен для улучшения прыжков, быстрого 

передвижения по площадке и блокировки, что является неотъемлемой частью 

игры в волейбол. 

Плиометрика способствует быстрому развитию силы и мощности, что имеет 

важное значение для атакующих и защитных действий на площадке. Она 

повышает способность спортсмена выполнять интенсивные движения с 

минимальной задержкой, что улучшает общие игровые характеристики. 

Функциональные тренировки 

Функциональные тренировки включают в себя упражнения, которые развивают 

общую координацию, баланс и укрепляют мышцы-стабилизаторы, что помогает 

улучшить физическую подготовленность волейболиста для выполнения сложных 

движений. Для этого используются различные тренажеры, мячики, скамьи и 

другие вспомогательные средства. 

Основная цель функциональных тренировок — улучшить подвижность суставов, 

координацию движений и способность быстро адаптироваться к изменяющимся 

условиям на площадке. Эти тренировки помогают волейболисту выполнять более 

точные и быстрые действия, такие как атаки, блокировки, передачи мяча и т. д. 

4. Влияние физической подготовки на игровые результаты 

Физическая подготовка является ключевым фактором, влияющим на результаты 

игры волейболистов. Улучшение физических показателей напрямую влияет на 

эффективность выполнения игровых действий, такие как подача, блокировка, 

атака и защита. Рассмотрим, как именно физическая подготовка способствует 

улучшению игровых результатов: 

Улучшение скорости и реакции 

Волейбол — это динамичная игра, где важную роль играет скорость реакции и 

быстрота передвижения по площадке. Физическая подготовка, включающая 

кардионагрузки, интервальные тренировки и плиометрику, развивает эти 

качества.  
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Чем быстрее волейболист реагирует на изменения ситуации на поле, тем выше его 

способность успешно выполнять игровые действия в условиях высокой скорости. 

Кроме того, улучшение координации и реакции позволяет более точно и 

своевременно отрабатывать передачи, подачи и блокировки, что существенно 

повышает общий уровень игры команды. 

Повышение выносливости 

Волейбол — это не только короткие интенсивные эпизоды, но и длительные 

матчи, в которых важно поддерживать высокую работоспособность на 

протяжении всей игры. Развитие выносливости помогает спортсменам 

поддерживать высокий уровень игры, даже когда силы начинают угасать. 

Силовые тренировки, кардионагрузки и интервальные тренировки развивают 

общую и аэробную выносливость, что позволяет игрокам долгое время 

поддерживать интенсивность без потери качества выполнения действий. 

В конце игры волейболисты, прошедшие полноценную физическую подготовку, 

менее подвержены усталости и способны сохранять свою эффективность на 

протяжении последнего игрового отрезка, когда давление на команду возрастает. 

Развитие взрывной силы 

Плиометрика и силовые тренировки помогают развивать взрывную силу, что 

особенно важно для таких действий, как прыжки, блокировки и быстрые старты. 

Улучшение силы ног и корпуса позволяет волейболистам прыгать выше, 

выполнять более мощные атаки и блокировать мячи с большей эффективностью. 

Это существенно влияет на результативность игры, ведь чем выше и сильнее 

прыжок, тем больше шансов на успешную атаку или блокировку. 

Кроме того, развитие взрывной силы увеличивает скорость выполнения действий, 

что дает преимущество в ситуациях, когда необходимо быстро сменить позицию 

или предпринять быстрые действия по защите. 

Предотвращение травм 

Правильная физическая подготовка помогает значительно снизить вероятность 

получения травм. Особенно это важно для волейболистов, чьи тренировки и игры 

предполагают активные прыжки, резкие движения и постоянные столкновения с 

соперниками. Силовые тренировки укрепляют связки и суставы, а 

функциональные тренировки улучшают координацию и баланс, что снижает риск 

травм во время игры. 

В особенности для волейболистов важно развивать укрепление мышц ног и 

корпуса, что помогает поддерживать правильную технику движений и снижает 

нагрузку на суставы, уменьшая вероятность получения повреждений. 
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Улучшение восстановления 

Физическая подготовка способствует не только улучшению игровых навыков, но 

и более быстрому восстановлению после интенсивных тренировок и матчей. 

Кардионагрузки, растяжки и функциональные тренировки помогают ускорить 

восстановление мышц, улучшить кровообращение и снизить уровень усталости. 

Важным аспектом является то, что восстановление после игры напрямую влияет 

на подготовку к следующим матчам. Чем быстрее спортсмен восстанавливается, 

тем быстрее он может вернуться к активной подготовке и повысить свои игровые 

результаты. 

Таким образом, физическая подготовка является неотъемлемой частью успеха 

волейболиста. Она влияет на все ключевые аспекты игры — от скорости реакции 

и силы до выносливости и способности к восстановлению. Специализированные 

тренировки, направленные на развитие различных физических качеств, делают 

спортсменов более конкурентоспособными и готовыми к решению задач на 

высоком уровне. 

Заключение 

Физическая подготовка волейболистов является основой их успешной 

деятельности на спортивной площадке. Силовые тренировки, выносливость, 

скорость, координация и гибкость — все эти компоненты необходимы для 

успешного выполнения игровых элементов и достижения высоких результатов. 

Совершенствование методов тренировки и адаптация их к индивидуальным 

потребностям спортсмена обеспечивают значительный вклад в развитие 

волейбольной игры. 
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