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Аннотация. В статье предлагается способ повышения вертикального прыжка у студен-
тов-волейболистов с помощью комплекса прыжковых упражнений методом круговой тре-
нировки. Одним из основных движений в волейболе является прыжок. Особенно это от-
носится к так называемому вертикальному прыжку. Его высота является одним из глав-
ных факторов результативности игровых действий спортсмена. Характеристики этого 
элемента со стороны своевременности и технологической эффективности позволяют ре-
зультативно реализовывать такие игровые действия как нападающий удар или постановка 
блока. Проведенный авторами эксперимент выявил преимущества используемого ком-
плекса прыжковых упражнений как средства повышения специальной подготовленности 
спортсмена. Комплекс может быть использован при планировании тренировочного про-
цесса в волейболе по дисциплине «Спортивное совершенствование по видам спорта». 
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Abstract. The article proposes a way to increase the vertical jump of student volleyball players 

using a set of jumping exercises using the circuit training method. One of the main movements in 

volleyball is the jump. This especially applies to the so-called vertical jump. Its height is one of 

the main factors in the effectiveness of an athlete’s gaming actions. The characteristics of this 

element in terms of timeliness and technological efficiency make it possible to effectively im-

plement such game actions as an offensive strike or setting up a block. The experiment conduct-

ed by the authors revealed the advantages of the used set of jumping exercises as a means of in-

creasing the special preparedness of an athlete. The complex can be used when planning the 

training process in volleyball in the discipline “Sports improvement by sport.” 

Key words: civil aviation, vertical jump, set of jumping exercises, explosive strength, speed-

strength training, special preparedness, circuit training, motor activity, comprehensive develop-

ment. 

 

ктуальность.  

«На современном этапе развития 

физической культуры и спорта 

необходимым является поиск новых 

средств и методов тренировок, которые 

бы способствовали улучшению функцио-

нального состояния, повышению уровня 

двигательной подготовленности и, как 

следствие, укреплению состояния здоро-

вья молодежи» [1, с. 51]. 

«Известно, что главная цель физиче-

ской культуры – разностороннее разви-

тие, повышение функциональных воз-

можностей и укрепление здоровья» [5, с. 

213]. Но не только физическая подготов-

ка является средством всестороннего раз-

вития студентов. Занятия, например, 

спортивными играми способствуют вер-

бальному развитию занимающихся. 

«Физическая подготовка с рацио-

нально построенным двигательным ре-

жимом формирует многие психофизио-

логические и физические качества» [7, с. 

199]. В современном волейболе необхо-

димо использовать все физические каче-

ства для достижения высоких результа-

тов. «Высокий уровень двигательной ак-

тивности непосредственно влияет на дее-

способность людей» [4, с. 259]. Такое же 

положение можно применить и к воспи-

танию прыгучести у спортсменов. 

Основная борьба в современном во-

лейболе происходит у сетки, где необхо-

димо выполнить результативную атаку 

или поставить блок на атаку соперника. 

Вариативность прыжковых упражнений 

как условие совершенствования техники 

игры и выполнение их на фоне утомления 

способствует закреплению игрового 

навыка и его стабильности. 

Для повышения эффективности тре-

нировочного процесса во всех этих слу-

чаях необходим правильно составленный 

тренировочный план, который позволит 

не только увеличить технико-тактическое 

мастерство у спортсменов, но и с помо-

щью дополнительных методов увеличить 

силу и эластичность мышц, что позволяет 

повысить вертикальный прыжок, а это, 

как говорят сами спортсмены, дает воз-

можность «отточить» момент отталкива-

ния и приземления. 

Для развития специализированной 

прыгучести у волейболистов как прояв-

ления их подготовленности мы примени-

ли в частности метод круговой трениров-

ки. «Впервые круговая тренировка как 

научно-обоснованный метод воспитания 

физических качеств, был предложен ан-

глийскими учеными Морганом и Адам-

соном в 1958 г. Суть метода заключалась 

в слитном, непрерывном выполнении 

различных по характеру воздействия на 

организм, физических упражнений» [3, с. 

312]. Не вызывает сомнений тот факт, что 

применяя метод круговой тренировки, 

можно эффективно развивать любые фи-

зические качества за небольшой отрезок 

времени. «Одним из эффективных мето-

дов развития физических качеств у всех 

занимающихся, их предварительной 

спортивной подготовки является метод 

круговой тренировки» [2, с. 383]. «Круго-

вая тренировка, одним из преимуществ 

которой является возможность строгого 

дозирования нагрузок, как раз и создает 

А 
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условие для дифференцирования трени-

ровочных программ в зависимости от фи-

зического развития и подготовленности 

занимающихся» [8, с. 421]. 

Цель работы: обоснование воздей-

ствия комплекса прыжковых упражнений 

на высоту вертикального прыжка у сту-

дентов, занимающихся волейболом, что 

должно повысить уровень их специаль-

ной подготовленности. 

Организация и методы исследова-

ния.  

В исследовании приняли участие сту-

денты-спортсмены, занимающиеся во-

лейболом в факультативной дисциплине 

«Спортивное совершенствование по ви-

дам спорта» среди мужчин. 

Они были разделены на две группы: 

контрольная (КГ) – 10 человек и экспери-

ментальная (ЭГ) – 10 человек. Перед 

началом эксперимента были проведены 

тесты, позволяющие определить текущие 

показатели физического состояния 

спортсменов. В первой части занятия 

каждый спортсмен из обеих групп после 

разминки выполнил по 3 вертикальных 

прыжка с места у стены и 3 прыжка в 

длину с места. Полученные при этом по-

казатели приведены в таблице 1. 

Учебное занятие в контрольной груп-

пе (КГ) проводилось по тематическому 

плану рабочей программы факультатив-

ной дисциплины по волейболу «Спортив-

ное совершенствование по видам спорта» 

среди мужчин. В экспериментальной 

группе (ЭГ), регулярно в конце занятия 

обучаемые выполняли круговую трени-

ровку, продолжительностью 10 минут. В 

нее входил стандартный комплекс прыж-

ковых упражнений. Это длилось в тече-

ние всего семестра обучения. «Количе-

ство упражнений для получения доста-

точно информативной оценки может быть 

минимальным – всего 3-4 упражнения» 

[6, с. 176]. 

Обработка полученных данных про-

изводилась общепринятыми методами 

математической статистики. 

Результаты исследования. Круговая 

тренировка с выполнением комплекса со 

специально подобранными прыжковыми 

упражнениями проводилась в конце каж-

дого занятия как части эксперименталь-

ного исследования. Время выполнения 

круговой тренировки студентами ЭГ со-

ставило – 10 мин. и включало один круг 

по 10 упражнений. Каждый спортсмен 

становился около одной базы, далее по 

кругу переходил по всей волейбольной 

площадке. Каждое упражнение выполня-

лось 30 сек., пауза отдыха составляла 

также 30 сек., темп высокий (рис.1). 
 

 
 

Рис. 1. Схема организации круговой тренировки с расположением «баз» на волейбольной 

площадке 
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«Базы» 1-3 и 6-8 находятся по обеим 

сторонам волейбольной площадки. «Ба-

зы» 4 и 10 находятся около сетки на од-

ной стороне волейбольной площадки. 

«Базы» 5 и 9 находятся около сетки на 

другой стороне. 

Перечень «баз»: 

1. Выполняются прыжки вверх на ме-

сте толчком обеими ногами, с одновре-

менной передачей баскетбольного мяча 

над собой сверху. 

2. Запрыгивание на скамейку пооче-

редно со сменой ног. 

3. Прыжки со скакалкой на двух но-

гах. 

4. Имитация блока с высоким прыж-

ком стоя около сетки. 

5. Имитация блока с высоким прыж-

ком с выходом к сетке. 

6. Прыжки со скакалкой на двух но-

гах. 

7. Прыжки через барьер высотой 30 

см на двух ногах. 

8. Прыжки на двух ногах: ноги вме-

сте – ноги в стороны. 

9.  Имитация нападающего удара с 

выходом к сетке. 

10. Имитация блока с высоким 

прыжком стоя около сетки и уход назад с 

имитацией приема мяча после атаки со-

перника. 

 
 

Таблица 1. Показатели тестирования прыжковых качеств 

Тест 
В начале эксперимента В конце эксперимента 

КГ ЭГ КГ ЭГ 

Высота вертикального прыжка 

(в см.) 42,2 41,8 45,5 52,7 

Прыжок в длину с места (в см.) 
231,8 232,1 239,7 263,1 

 

Студенты-спортсмены, занимающие-

ся волейболом в факультативной дисци-

плине «Спортивное совершенствование 

по видам спорта», были распределены 

рандомно в две группы. При сравнении 

первичных результатов по вертикальному 

прыжку оказалось, что в КГ были даже 

выше, чем в ЭГ (см. табл. 1). 

В целом, анализ первичных результа-

тов свидетельствует о положительной ди-

намике развития исследуемых качеств в 

обеих группах. Однако в КГ достоверных 

различий в результате педагогического 

эксперимента не наблюдается (p>0,05), а 

в ЭГ – различия достоверные (p<0,05). 

Этот факт зафиксирован на основании 

расчетов с применением непараметриче-

ского критерия различий Вилкоксона. 

При итоговом тестировании в ЭГ был 

зафиксирован существенный прирост по-

казателей в обоих тестах. 

Выводы: 

1. Успешность освоения программы 

подготовки в волейболе зависит от ис-

пользования заданий и упражнений, 

направленных на развитие быстроты в 

игровых действиях, в основе которых ле-

жит специализированная прыгучесть. 

2. Вариативность прыжковых упраж-

нений, усложнение, затруднение заданий 

при совершенствовании техники игры 

способствует закреплению игрового 

навыка и его стабильности. 

3. Применение метода круговой тре-

нировки позволяет эффективно решать 

задачу увеличения вертикального прыжка 

и одновременно развивать физическое 

качество быстроты за короткий период 

времени. 

Можно предполагать, что дальнейшая 

рационализация применения средств фи-

зической подготовки на учебных занятиях 

по волейболу послужит основой более 

эффективного усвоения студентами необ-

ходимых двигательных и профессиональ-

но-педагогических навыков и умений. 
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