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Аннотация 
Цель исследования – определить интегральный показатель и возраст максимального проявления пры-
гучести волейболистов-юношей с различными темпами физического развития на основе динамики про-
явления скоростно-силовых качеств.
Методы и организация исследования. Во время проведения исследования использовались следующие 
методы: анализ научно-методической литературы, документальных источников, интернет-источников, 
педагогическое наблюдение и тестирование.
Результаты исследования и их обсуждение. В своем исследовании мы предприняли попытку определить 
динамику проявления скоростно-силовых способностей при выполнении волейболистами 13-16 лет 
прыжковых упражнений: прыжка в высоту с места с одновременным отталкиванием обеих ног, прыжка 
в высоту с разбега и прыжка в длину с места. Для определения влияния результата выполнения прыжко-
вых упражнений друг на друга мы провели попарное сравнение данных показателей. Показатели прыж-
ка в высоту с места возрастают в течение трех лет и затем имеют тенденцию к постепенному снижению 
прироста. Периоды «скачка» роста совпадают с периодами улучшения результата в прыжке в высоту 
с места и у спортсменов с разными темпами биологического развития приходятся на разный возраст-
ной период. Показатели общего прироста результатов прыжков в длину с места превышают показатели 
прыжков в высоту с места. Также возраст наибольшего прироста результатов прыжков в длину с места 
смещается ближе к 15 годам, что на один год позже, чем в прыжках в высоту с места.
Заключение. Определен специфический интегральный показатель развития скоростно-силовых качеств 
волейболистов – прыгучесть, который в большей степени показывает прирост у акселератов ближе к 13 
годам, у медиантов – к 14-15 годам, у ретардантов – к 16 годам. Показатели проявления скоростно-сило-
вых способностей у волейболистов по результатам тестов: прыжка в высоту с места и с разбега, прыжка 
в длину с места – имеют наибольший прирост в 14-15 лет, что соответствует сенситивному периоду 
развития данной способности, но имеются различия в периодах наибольшего прироста показателей в 
зависимости от темпа биологического созревания волейболиста. Соответственно, необходимо уделять 
особое внимание развитию этих способностей как в целом в команде, так и с учетом индивидуальных 
особенностей и темпов развития волейболистов в пубертатный период.
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Abstract
The research purpose is to determine the integral indicator and age of maximum manifestation of jumping 
ability of young volleyball players with different rates of physical development based on the dynamics of the 
manifestation of speed and strength qualities.
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Research methods and organization. During the research, the following methods were used: analysis of scientific 
and methodological literature, documentary sources, Internet sources, pedagogical supervision and testing. 
Research results and discussion. In the study, we attempted to determine the dynamics of the manifestation of 
speed and strength abilities when volleyball players aged 13-16 years performed jumping exercises: a high jump 
from a place with simultaneous push-off of both legs, a high jump from a run and a long jump from a place. 
To determine the effect of the result of performing jumping exercises on each other, we conducted a pairwise 
comparison of these indicators. The performance of the high jump from a place increases over three years and 
then tends to gradually decrease. It can be noted that the periods of growth spurt coincide with the periods of 
improvement in the result in the high jump from a place and occur at different age periods in athletes with dif-
ferent rates of biological development. The indicators of the total increase in long jumps from a place exceed the 
indicators of high jumps from a place. Also, the age of the greatest increase in the results of long jumps from the 
place moves closer to 15 years, which is one year later than in the high jump from a place.
Conclusion. A specific integral indicator of the development of speed and strength qualities of volleyball play-
ers has been determined – jumping ability, which to a greater extent shows an increase in accelerators closer to 
the age of 13 years, in mediants - by 14-15 years old and in retardants - by the age of 16 years. Indicators of the 
manifestation of speed and strength abilities in volleyball players according to the test results: high jump from 
a place and from a run, long jump from a place, have the greatest increase at 14-15 years, which corresponds to 
the sensitive period of development of this ability, but there are differences in the periods of the greatest increase 
in indicators depending on the rate of biological maturation of a volleyball player. Accordingly, it is necessary to 
pay special attention to the development of these abilities both as a whole in the team, and taking into account 
the individual characteristics and pace of development of volleyball players during puberty.
Keywords: volleyball players, speed and strength qualities, the pace of physical development.

ВВЕДЕНИЕ
Физическая подготовка как одна из ведущих 
частей спортивной подготовки спортсменов 
имеет большое влияние на результативность 
спортивной деятельности. Гетерохронность 
развития физических качеств в процессе онто-
генеза человека проявляется в так называемых 
сенситивных периодах [3, 5]. Рассмотрение 
проявления силы, быстроты, выносливости 
также в аспекте различий в темпах биологиче-
ского развития человека имеет, несомненно, 
важнейший характер для понимания и эффек-
тивности построения программ физической 
подготовки волейболистов [2, 12].
Современный волейбол предъявляет боль-
шие требования к целому комплексу физи-
ческих возможностей спортсмена [8, 9, 10]. С 
точки зрения физической подготовленности 
ведущими качествами волейболиста являются 
скоростно-силовые способности, поскольку 
они отражают преимущественно прыжковую 
направленность тренировочной и соревнова-
тельной деятельности в волейболе [1, 7]. 
Выполнение технических игровых действий 
над сеткой, таких как блокирование или выпол-
нение нападающих ударов, требует достаточно 
объемной и интенсивной проработки. Глав-
ным аспектом здесь является развитие такого 
специфического качества волейболиста, как 
прыгучесть [11]. В этой связи продолжает оста-

ваться актуальной проблема подбора средств и 
методов эффективной прыжковой подготовки 
волейболистов с опорой на максимальное раз-
витие скоростно-силовых качеств в зависимо-
сти от темпов их биологического развития или 
амплуа [1, 4, 12]. При этом важно разрабатывать 
такие программы физической подготовки, ко-
торые учитывают необходимость индивидуа-
лизации, дифференциации или избирательно-
го использования средств для эффективного 
развития скоростно-силовых качеств пример-
но в равной степени всеми членами команды 
волейболистов [4, 6, 14].
Цель исследования: определить интегральный 
показатель и возраст максимального проявле-
ния прыгучести волейболистов-юношей с раз-
личными темпами физического развития на 
основе динамики проявления скоростно-сило-
вых качеств.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ
Во время проведения исследования исполь-
зовались следующие методы: анализ научно-
методической литературы, документальных 
источников, интернет-источников, педагоги-
ческое наблюдение и тестирование. В иссле-
довании приняли участие 14 спортсменов во-
лейбольной команды МБУ ДО «СШОР «ФСО 
«Центральный»» – структурного подразделения 
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«СШОР «Юность» – 2007-2008 годов рожде-
ния. В динамике за четыре года оценивались 
антропометрические показатели (рост и вес) и 
показатели выполнения тестовых упражнений: 
прыжка в высоту одновременным отталкивани-
ем двумя ногами, прыжка в высоту одновремен-
ным отталкиванием двумя ногами с разбега и 
прыжка в длину с места толчком двумя ногами. 
Для измерения вертикального выпрыгивания 
используется шкала делений, нанесенная на 
стену в спортивном зале. Вначале измеряется 
рост волейболиста, стоящего с максимально 
поднятыми вверх руками, затем им выполняется 
прыжок вверх толчком двух ног с взмахом рука-
ми и фиксируется максимальная точка касания. 
Затем определяется разница между показате-
лями двух указанных замеров. Результат под-
считывается по касанию пальцев испытуемого, 
из которого вычитается его рост с поднятымм 
вверх руками. Также измеряется высота прыжка 
вверх после двух-трех шагов разбега. Тестиро-
вание прыжка в длину с места проводилось в 
спортивном зале, где перпендикулярно линии 
размещалась рулетка. Волейболист встает око-
ло линии, не касаясь ее носками, сгибает ноги в 
коленях и после отведения рук назад выполня-
ет ими взмах вперед, одновременно отталкива-
ется обеими ногами и прыгает вдоль разметки. 

Расстояние измеряется от линии до пятки ноги. 
Во всех прыжковых тестах выполняется три по-
пытки и фиксируется лучшая из них.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И 
ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Важным аспектом проявления прыгучести яв-
ляются антропометрические показатели и их 
изменение в возрастной динамике [13]. По-
скольку при достаточном развитии прыгучести 
игрок нападения может поднять высоту съема 
мяча настолько, что сделает неэффективными 
действия блокирующих игроков команды со-
перника, а высокое выполнение вертикального 
прыжка дает больше возможностей для выпол-
нения обманных движений. Для блокирующих 
же игроков высокий вертикальный прыжок яв-
ляется важным навыком, который увеличивает 
шансы команды не пропустить нападающий 
удар над блоком [11].
Необходимо осуществлять регулярную диагно-
стику и оценку не только физической подго-
товленности спортсменов, но и ее зависимость 
от темпов их биологического развития.
По темпам изменения весо-ростовых данных 
мы распределили игроков волейбольной ко-
манды на три группы: медианты, ретарданты и 
акселераты (таблица 1).

Таблица 1 – Динамика изменения росто-весовых показателей игроков волейбольной команды за 4 года
Table 1 – Dynamics of changes in the height and weight indicators of volleyball team players over 4 years

№ Амплуа

Role

Рост, см / вес, кг

Height, cm / weight, kg

Возраст максималь-ного 
прироста показателей

The age of maximum 
growth of indicators

Тип
физического развития

Type of physical 
development2019 2020 2021 2022 2023

1 связующий 162/50 163/52 168/56 174/61 179/73 14 лет медиант
2 центральный 

блокирующий
163/45 174/51 180/63 185/67 188/71 13 лет медиант

3 диагональный 156/42 165/42 174/48 184/54 190/60 13 лет медиант
4 доигровщик 175/64 178/64 185/70 191/70 195/76 14 лет медиант
5 связующий 163/42 175/50 180/56 185/60 188/65 13 лет медиант
6 центральный 

блокирующий 168/46 176/52 183/64 189/68 192/72 13 лет медиант

7 либеро 148/33 157/41 168/52 175/60 182/62 13 лет медиант
8 доигровщик 171/66 178/72 183/85 193/81 201/92 15 лет ретардант
9 доигровщик 157/40 164/43 172/52 183/56 192/65 14 лет ретардант
10 центральный 

блокирующий 155/38 161/42 170/43 182/47 191/54 15 лет ретардант

11 либеро 142/35 145/38 148/41 152/44 159/47 15 лет ретардант
12 либеро 150/39 156/40 160/45 167/52 178/60 16 лет ретардант
13 доигровщик 175/61 180/62 182/62 185/64 190/67 12 лет акселерат
14 диагональный 177/62 186/64 189/70 190/71 193/73 11 лет акселерат
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Как видно из таблицы 1, в исследуемой команде 
волейболистов по темпам изменения весо-ро-
стовых показателей двух спортсменов можно 
отнести к акселератам, пять – к ретардантам и 
семь человек – к медиантам.
В своем исследовании мы определили динамику 
проявления волейболистами скоростно-силовых 
способностей при выполнении прыжковых упраж-
нений: прыжка в высоту одновременным отталки-
ванием двумя ногами, прыжка в высоту одновре-
менным отталкиванием двумя ногами с разбега и 

прыжка в длину с места толчком двумя ногами.
Для определения влияния результата выполне-
ния прыжковых упражнений друг на друга мы 
провели попарное сравнение данных показате-
лей. В таблице 2 приведены данные сравнения 
проявления скоростно-силовых способностей 
команды волейболистов 13-16 лет по показате-
лям прыжка в высоту одновременным отталки-
ванием двумя ногами с места и с разбега в ди-
намике за четыре года и возраст максимального 
прироста показателей  (таблица 2).

Таблица 2 – Динамика проявления скоростно-силовых способностей команды волейболистов 13-16 лет по показателям 
прыжка в высоту с одновременным отталкиванием двумя ногами с места и с разбега, см
Table 2 – Dynamics of the manifestation of speed and strength abilities of a team of volleyball players aged 13-16 years in terms of 
the high jump with simultaneous push-off with both legs from a place and from a run, cm

№

Тестовое 
упражнение

Test exercise

1. Прыжок в высоту 
одновременным отталкиванием 

двумя ногами (касание рукой), см
1. High jump with simultaneous 

push-off with both legs 
(hand touch), cm

2. Прыжок в высоту одновременным 
отталкиванием двумя ногами с разбега 

(касание рукой), см
2. High jump with simultaneous 

push-off with both legs from the run 
(hand touch), cm

Возраст max 
прироста

The age of 
max growth

Амплуа / год
Role / year 2020 2021 2022 2023 2020 2021 2022 2023

1 связующий 253 271 285 285 259 279 290 290 14 лет

2 центральный 
блокирующий 268 291 305 305 271 294 306 307 14 лет

3 диагональный 248 265 293 296 252 272 298 303 16 лет

4 доигровщик 275 296 308 311 282 301 311 317 15 лет

5 связующий 274 288 298 302 279 294 308 312 13 лет

6 центральный 
блокирующий 276 294 306 312 270 296 310 320 15 лет

7 либеро 248 269 282 288 252 276 288 291 15 лет

8 доигровщик 270 292 309 311 285 301 316 321 14 лет

9 диагональный 278 296 308 301 282 304 305 306 14 лет

10 доигровщик 266 276 296 309 271 281 296 313 15 лет

11 доигровщик 250 271 290 298 256 276 293 304 14 лет

12 центральный 
блокирующий 249 265 287 303 248 269 291 306 15 лет

13 либеро 231 242 251 256 237 249 251 257 14 лет

14 либеро 248 262 271 276 259 266 282 286 14 лет

Среднее значение 260 277 292 296 265 283 296 302

Как видно из таблицы 2, прирост показателей 
прыжка в высоту одновременным отталкивани-
ем двумя ногами с разбега в большинстве случаев 
несколько ниже прироста прыжка в высоту одно-
временным отталкиванием двумя ногами с места. 
Наибольший прирост показателей у большин-
ства волейболистов произошел в 14-15 лет. Таким 
образом, большинство спортсменов показывают 
максимальный показатель прироста в этих тесто-

вых упражнениях в сенситивный для развития 
скоростно-силовых качеств период.
В своем исследовании мы предположили, что ре-
зультат прыжка в высоту одновременным оттал-
киванием двумя ногами с места зависит от роста 
игрока на момент тестирования. В таблице 3 при-
ведены показатели зависимости прыжка в высо-
ту с места от роста волейболиста в динамике за 4 
года (таблица 3).
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Таблица 4 – Динамика проявления скоростно-силовых качеств команды волейболистов 13-16 лет по показателям прыжка в 
высоту одновременным отталкиванием двумя ногами и прыжка в длину с места толчком двумя ногами, см
Table 4 – Dynamics of the manifestation of the speed and strength qualities of a team of volleyball players aged 13-16 years in terms 
of high jump with simultaneous push-off with both legs and long jump with a push-off with both legs, cm

№

Амплуа

Role
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Прыжок в высоту одновременным 
отталкиванием двумя ногами, см 

High jump with simultaneous 
push-off with both legs, cm

Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами, см

Long jump from a place with a 
push-off with both legs, cm

Год
Year 2020 2021 2022 2023 2020 2021 2022 2023

1 связующий 49 53 53 41 14 178 203 226 226 14

2 центральный 
блокирующий 45 55 60 42 13 198 213 232 251 14

3 диагональный 39 42 54 45 13 195 188 226 243 16

4 доигровщик 45 55 60 47 14 196 219 230 250 15

5 связующий 51 62 57 46 13 211 220 238 247 15

6 центральный 
блокирующий 44 54 59 57 13 202 217 238 238 16

7 либеро 41 54 52 35 13 199 217 233 245 14

8 доигровщик 55 58 59 58 12 194 217 248 261 16

9 диагональный 52 54 54 48 11 180 213 238 242 14

10 доигровщик 33 33 47 40 15 143 156 184 196 15

11 доигровщик 35 37 44 40 15 175 179 206 190 15

12 центральный 
блокирующий 33 40 53 50 15 178 204 220 240 14

13 либеро 41 47 50 41 15 199 185 202 215 13

14 либеро 38 39 47 43 16 209 207 271 274 15

Как видно из таблицы 4, возраст наибольшего 
прироста результатов прыжка в длину с места 
толчком двумя ногами смещается ближе к 15 
годам, что на один год позже, чем в прыжках в 
высоту одновременным отталкиванием двумя 
ногами.
Таким образом, показатели проявления ско-
ростно-силовых способностей у волейболи-
стов по результатам тестов: прыжка в высоту 
одновременным отталкиванием двумя ногами с 
места и с разбега, прыжка в длину с места толч-
ком двумя ногами – имеют наибольший при-
рост в 14-15 лет, что соответствует сенситив-
ному периоду развития данной способности, 
но имеются различия в периодах наибольшего 
прироста показателей в зависимости от темпа 
биологического созревания волейболиста. Со-
ответственно, необходимо уделять особое вни-
мание развитию этих способностей как в целом 
в команде, так и с учетом индивидуальных осо-
бенностей и темпов развития волейболистов в 

пубертатный период.  
Существенно важно для достижения трени-
ровочного эффекта в этот период выбирать 
оптимальные средства и методы развития ско-
ростно-силовых способностей для проявления 
такого важного качества волейболиста, как пры-
гучесть. 
На наш взгляд, основными и наиболее соответ-
ствующими специфике выполнения прыжков 
в волейболе являются различные прыжковые 
упражнения из легкой атлетики. Они могут вы-
полняться как с отягощениями, так и без них. В 
этом периоде предпочтительнее их не исполь-
зовать, чтобы не угнетать ростовые процессы, 
которые активно происходят в этом возрастном 
этапе у юношей. Поэтому необходимо нахо-
дить оптимальное для каждого игрока сочета-
ние специфических прыжковых упражнений 
и упражнений из других видов спорта. Хотя 
большинство упражнений на развитие скорост-
но-силовых способностей относят к средствам 
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общей физической подготовки, но они непо-
средственно влияют на качество выполнения 
таких специфических игровых действий, как 
нападающий удар и блокирование. 
В наибольшей степени эффективными счита-
ются те упражнения, которые связаны с выпол-
нением основного технического действия вида 
спорта. Поскольку многократно выполняемые 
прыжки вверх являются основным игровым дей-
ствием в волейболе, то необходимо применять 
в физической подготовке волейболистов прыж-
ковые упражнения легкоатлетов-высотников, но 
предпочтительно выполняемые не с одной ноги, 
а с двух, чтобы быть максимально приближенны-
ми к наиболее часто выполняемым действиям во-
лейболистов. Такими упражнениями могут быть: 
прыжки через барьеры; запрыгивания и спрыги-
вания; многоскоки; броски набивных мячей из 
различных положений; многократные прыжки; 
упражнения с отягощениями. Однако необходи-
мо учитывать, что если для одних спортсменов, 
например, акселератов, упражнения с отягоще-
ниями в период 14-15 лет дадут положитель-
ный эффект в их прыжковой подготовленности 
за счет развития силовых способностей, то для 
ретардантов они могут быть еще избыточными 
и будут способствовать замедлению их роста в 
длину, вплоть до преждевременной остановки.
Возможности применения скоростно-силовых 
прыжковых упражнений не ограничиваются 

только сенситивным периодом для их развития. 
Их следует начинать использовать уже на пред-
варительном этапе сенситивного периода раз-
вития скоростно-силовых качеств. Но у игроков 
одной волейбольной команды этот период мо-
жет сдвигаться на год, полтора и даже два в зави-
симости от их темпов биологического созрева-
ния. Поэтому для обеспечения продуктивности 
формирования скоростно-силовой прыжковой 
подготовленности необходимо осуществлять 
индивидуальное сопровождение физической 
подготовки спортсменов, разрабатывая индиви-
дуально-типологические программы в рамках 
общей скоростно-силовой подготовки команды.

ВЫВОДЫ
Достаточно сложно в пубертатный период ор-
ганизовать оптимальный для всех игроков во-
лейбольной команды как процесс физической 
подготовки в целом, так и развитие отдельных 
способностей в частности. Необходимо учиты-
вать разброс их возможностей и осуществлять 
дифференциацию применяемых средств с по-
мощью вариативности упражнений, их объема и 
интенсивности, соответствующей диагностики и 
наблюдения за усвоением физической нагрузки 
спортсменами с различными темпами биологи-
ческого созревания на основе разработки и при-
менения программ сопровождения физической 
подготовки спортсменов.
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