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Современный уровень требований, предъявляемых к спортивным играм и к 

волейболу, в частности, дает основание для поиска новых подходов к повыше-

нию качества учебно-тренировочного процесса в условиях высших учебных за-

ведений. Опыт использования фитнеса в целях повышения физической подго-

товленности спортсменов в различных видах спорта прогнозирует их положи-

тельное использование в физической подготовке волейболистов [1]. К современ-

ным направлениям фитнеса относят атлетическую гимнастику, кроссфит, йогу, 

пилатес, оздоровительную аэробику и другие [2, 3]. 

Целью исследования явилось выявление эффективности применения совре-

менных направлений фитнеса в физической подготовке студентов, занимающих-

ся в учебно-тренировочных группах (УТГ) по волейболу. Методы исследования: 

анализ научно-методической литературы, контрольно-педагогические испыта-

ния, педагогический эксперимент, методы математической статистики. 

Исследование было проведено в 2017–2018 уч. г. на базе Белорусского 

национального технического университета (БНТУ). Была сформирована экспе-

риментальная группа (ЭГ), состоящая из юношей 19–21 лет (n = 25), занимаю-

щихся в УТГ по волейболу, имеющих спортивную квалификацию I–II разрядов.  

В зависимости от задач, наряду со стандартными волейбольными упражне-

ниями, в учебно-тренировочный процесс по волейболу были включены элемен-

ты фитнеса: кроссфита, йоги, пилатеса, атлетической гимнастики. В подготови-

тельной части применялись упражнения в движении, общеразвивающие упраж-

нения, элементы йоги, стретчинг; в основной части – тренировочные задания в 

соответствии с программой по учебной дисциплине для специальностей БНТУ 

«Физическая культура. Спортивное учебное отделение. Волейбол», а также эле-

менты кроссфита, йоги, пилатеса, атлетической гимнастики; в заключительной 
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части – стретчинг, элементы пилатеса, йоги. Использовались упражнения из 

кроссфита силовой, скоростно-силовой направленности различной интенсивно-

сти с оборудованием и без («двойные прыжки на скакалке», «берпи», «планка», 

«прыжки на тумбу», «медвежья походка», «воздушные приседания», выпады с 

гантелями в руках и др.). Упражнения из пилатеса, йоги, стретчинга были 

направлены преимущественно на развитие гибкости, восстановление. 

Методические особенности предложенных упражнений заключались в по-

степенности наращивания длительности и интенсивности нагрузок. Повышение 

нагрузок составляло не более 3–5 % по отношению к достигнутому уровню за 

счет увеличения частоты и интенсивности занятий (темпа, в котором выполня-

лись физические упражнения), плотности выполнения упражнений, постепенном 

расширении используемых средств, увеличении сложности и амплитуды движе-

ний. Таким образом, было достигнуто разнообразие применяемых средств. Си-

стематичность занятий обеспечивалась тем, что эксперимент проходил в рамках 

учебной программы учреждений высшего образования по учебной дисциплине 

для специальностей БНТУ «Физическая культура. Спортивное учебное отделе-

ние. Волейбол». 

Результаты исследования и их обсуждение. Для оценки показателей общей 

физической подготовленности (ОФП) использовались следующие тесты: подтя-

гивание на перекладине (силовые способности), наклон вперед из положения 

сидя (гибкость), прыжок в длину с места (скоростно-силовые способности), 

челночный бег (координационные способности), бег 30 м (скоростные способ-

ности), бег на 1500 м (выносливость). 

Для оценки специальной физической подготовленности (СФП) использо-

вались следующие тесты: прыжок вверх с помощью устройства В. М. Аба-

лакова (скоростно-силовой показатель (прыгучесть)), тест с падающей линей-

кой (быстрота двигательной реакции), челночный бег «елочка» (координаци-

онная выносливость) [4]. В ходе педагогического эксперимента была определе-

на динамика показателей ОФП и СФП (таблица). 
 

Таблица   
Показатели ОФП и СФП юношей 19–21 лет 

в течение эксперимента 

Показатели ОФП и СФП 
Результаты исследования  

Р 
до после 

Гибкость, см 13,8 17,9 < 0,05 

Скоростно-силовые, см 260,1 266,0 > 0,05 

Силовые, раз 16,1 18,3 > 0,05 

Координационные, с 9,4 8,4 < 0,05 

Скоростные, с 4,4 4,2 > 0,05 

Выносливость, мин 4,9 4,7 > 0,05 

Скоростно-силовой показатель (прыгучесть), см 55,5 59,6 < 0,05 

Быстрота двигательной реакции, см 14,4 11,0 < 0,05 

Координационная выносливость, с 23,1 20,2 < 0,05 
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Заключение. Проведенное исследование позволило выявить тенденцию к 

улучшению физической подготовленности юношей 19–21 лет, занимающихся в 

УТГ по волейболу. По показателям, характеризующим ОФП, значительный при-

рост был получен в показателях гибкости и координационных способностей (P < 

0,05). Во всех показателях, характеризующих СФП отмечена существенная поло-

жительная динамика (Р < 0,05). Таким образом, сочетание стандартной тренировки 

и предложенные фитнес-упражнения, специально организованные в рамках груп-

повых занятий, способствуют повышению физической подготовленности студен-

тов-волейболистов.  
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