
Методическая разработка «Силовые качества в волейболе» 

 

Немалое значение для развития силы волейболиста имеет его умение 

напрягать и сокращать мышцы с большой силой, что в известной степени 

зависит от его умения проявлять волевые усилия. Упражнения, направленные 

на развитие силы волейболистов, способствуют увеличению мышечной 

массы, а также воспитывают способность проявлять это качество. Можно 

специально подбирать упражнения для улучшения умения проявлять силу 

или упражнения для увеличения мышечной массы. Для развития мышечной 

силы в волейболе главным образом применяется метод «до отказа» и метод 

максимальных усилий. Выполнение упражнений методом максимальных 

усилий способствует развитию способности проявлять значительные 

мышечные усилия преимущественно благодаря усовершенствованию 

нервных процессов и воспитания воли. Подбираются специальные 

упражнения, в которых необходимо проявлять большую и предельную силу. 

Данные упражнения должны выполняться с незначительными интервалами, с 

проявлением возможно большей силы. Пользуясь данным методом, 

мышечная сила на первом этапе нарастает быстро. Метод «до отказа» 

способствует в большей степени увеличению мышечной массы и 

заключается в многократном и постоянном выполнении упражнений до 

появления усталости. При этом силовая нагрузка на волейболиста может 

быть как средней, так и большой. Желательно структуру применяемых 

упражнений приблизить к характерным движениям волейболистов. Достичь 

значительного увеличению мышечной массы возможно только при 

длительном использовании этого метода. Выполнение основных технических 

приемов в волейболе (передачи, блокирование, подачи, нападающие удары) 

предъявляют повышенные требования к силе мышц туловища, рук, 

плечевого пояса, пальцев, а также мышц ног. Эти требования 

предопределяют направленность тренировок по силовой подготовке. 

Большее количество упражнений для развития силы волейболистов 



выполняются с отягощением. По характеру употребляемых отягощений 

упражнения на силу можно поделить на две группы: упражнения для 

развития силы волейболистов с внешним отягощением (штанга, экспандер, 

мешок с песком, набивной мешок, сопротивление внешней среды - песок, 

вода, снег; сопротивление партнера). Упражнения для развития силы 

волейболистов с удержанием собственного веса тела (подтягивания на 

турнике, лазание по канату, гимнастические упражнения, приседания, 

отжимания и др.). Употребляя упражнения с отягощением можно точно 

дозировать интенсивность и объем нагрузки, а также воздействовать, как на 

отдельные мышцы, так и на определенную группу мышц. На начальном 

этапе упражнения с отягощением рекомендуется выполнять в замедленном 

темпе. А затем их нужно выполнять как можно быстрее. Упражнения для 

развития силы волейболистов, следует чередовать с расслабляющими 

упражнениями. Упражнения с большими отягощениями (штанга), в 

выполнении которых задействовано большое количество мышц, необходимо 

применять с интервалом в несколько дней (один-два), а упражнения с 

небольшими отягощениями, воздействующие на небольшое количество 

мышц, - ежедневно. В зависимости от режима работы мышц силовые 

упражнения делятся на статические и динамические. Выполнение 

динамических упражнений характеризуется сокращением мышц, 

сближением мышечных окончаний, в результате чего мышцы утолщаются и 

удлиняются. Выполняя статические упражнения для развития силы, мышцы 

находятся в напряженном состоянии, но не укорачиваются. Употребление 

статических упражнений в большом количестве не рекомендуется, поскольку 

они отрицательно воздействуют на дыхательную и сердечно-сосудистую 

системы, так как происходит длительная задержка дыхания. Именно поэтому 

статические упражнения следует чередовать с динамическими. 
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