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Волейбол признается эффективным средством укрепления здоровья и гармоничного 

физического развития студенток. Однако потенциал различных видов волейбола в рамках 
программ физического воспитания в вузе изучен недостаточно, что определяет 
актуальность данного исследования. Целью исследования явилось повышение 
эффективности развития двигательных способностей студенток вуза, на занятиях по 
волейболу. Для реализации цели был организован 8-месячный педагогический эксперимент в 
котором участвовали 24 студентки 1 курса, разделенные на контрольную (n=12) и 
экспериментальную (n=12) группы. Для оценки физической подготовленности использовался 
комплекс из 7 тестов. В экспериментальной группе применялась авторская методика, 
интегрирующая классический и парковый волейбол (4×4). Установлено, что разработанная 
методика оказала значимое положительное влияние на физическую подготовленность. В 
экспериментальной группе зафиксирован статистически значимый прирост в 6 из 7 тестов, 
включая скоростно-силовые качества (прирост в прыжке в длину на 14,4 см), силовые 
способности и гибкость. В контрольной группе, занимавшейся по традиционной программе, 
достоверное улучшение отмечено лишь в 4 тестах. Предложенная авторская методика 
использования разновидностей волейбола доказала свою эффективность в педагогическом 
эксперименте. По итогам исследования было установлено, что данный подход является 
более результативным инструментом для комплексного развития физических качеств 
студенток, нежели традиционная программа. Это объясняется полиструктурным 
характером методики, которая обеспечивает разнонаправленное воздействие на скоростно-
силовые способности, ловкость, координацию и выносливость, а также за счет повышенного 
эмоционального фона и мотивации занимающихся. 
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***** 
 

Волейбол – это эффективный инструмент для укрепления здоровья и гармоничного 
физического развития. Он обеспечивает равномерную нагрузку на все группы мышц, способствуя 
улучшению телосложения. Помимо несомненной пользы для тела, эта игра благотворно влияет 
на психическое состояние: помогает бороться со стрессом, учит самодисциплине и способствует 
психологической разгрузке [1, 2, 3, 4]. 

Этот вид спорта также важен для социального взаимодействия. Занятия волейболом в 
вузе создают среду, где студенты могут объединяться для достижения общих целей, 
обмениваться опытом и взаимно мотивировать друг друга [5, 6, 7, 8]. 
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Однако анализ научной литературы и практики выявляет противоречие. Несмотря на 

обилие работ по организации процесса физического воспитания в вузах, недостаточно изучена 
эффективность программ по разным видам волейбола в развитии физических качеств именно у 
студенток [9, 10, 11]. 

В связи с этим, цель данного исследования – повысить эффективность развития 
двигательных способностей студенток на занятиях по волейболу. 

Методика и организация исследования. В рамках исследования был проведён анализ 
литературы с целью выявления особенностей физического воспитания девушек-студенток и 
потенциала применения различных видов волейбола в учебном процессе вуза. 

Для оценки уровня физической подготовленности использовались тестовые упражнения, 
регламентированные программой по физическому воспитанию. Комплекс из семи контрольных 
испытаний позволил диагностировать развитие ключевых физических качеств: 

- выносливость – бег на 2000 м; 

- быстрота – бег на 100 м; 

- ловкость – челночный бег 4×9 м; 

- силовые способности – подъём туловища в сед за 1 минуту и сгибание-разгибание 
рук в упоре лёжа; 

- скоростно-силовые способности – прыжок в длину с места; 

- гибкость – наклон вперёд из положения сидя. 
Педагогический эксперимент был организован на базе Центрального филиала 

Федерального государственного бюджетного образовательного учреждения высшего 
образования «Российского государственного университета правосудия имени В.М. Лебедева»  
г. Воронеж, и продолжался в течение 8 месяцев. Его основной задачей являлась апробация и 
оценка эффективности авторской методики интеграции разновидностей волейбола в занятия по 
физической культуре. 

В исследовании участвовали 24 студентки первого курса, распределённые на 
контрольную (n=12) и экспериментальную (n=12) группы. В контрольной группе обучение велось 
по традиционной программе, тогда как в экспериментальной – применялась разработанная 
методика. 

Для получения объективных данных было проведено двукратное тестирование (входное 
и итоговое) по указанным методикам. Сравнительный анализ результатов тестирования 
выступил основным критерием эффективности предложенного подхода. Содержанием 
педагогического эксперимента в экспериментальной группе стало освоение классического и 
паркового волейбола (формат 4×4) в рамках плановых учебных занятий, с параллельным 
мониторингом динамики физической подготовленности. 

Результаты исследования. На основании анализа научно-методической литературы 
была разработана экспериментальная методика проведения занятий по физическому 
воспитанию для студенток вуза с использованием различных видов волейбола. 

Экспериментальная методика использования волейбола для студенток вуза была 
построена по принципу последовательного усложнения и адаптации и состояла из двух 
взаимосвязанных этапов. 

Первый этап (первый семестр): фундаментальная подготовка на основе классического 
волейбола. 

Основной целью данного этапа было создание прочной технической базы и развитие 
ключевых физических качеств. Программа была сфокусирована на отработке базовых 
технических элементов. Особое внимание уделялось навыкам, основанным на прыжковых 
движениях – атакующим ударам, блокированию и передачам в прыжке. Эти элементы 
отрабатывались как в стандартном исполнении, так и в разнообразных модификациях (например, 
с разных траекторий, в движении), что способствовало развитию координации и прыгучести. Для 
закрепления техники и развития тактического мышления использовался широкий спектр игровых 
упражнений: от учебных двусторонних игр с упрощенными правилами до специализированных 
заданий, направленных на совершенствование взаимодействия между игроками и решения 
конкретных игровых ситуаций. Таким образом, первый этап закладывал универсальную основу, 
подготавливая студенток к более специализированной работе. 

Второй этап (второй семестр): специализированная подготовка в условиях паркового 
(4х4) волейбола. Данный этап был направлен на адаптацию сформированных навыков к 
специфическим условиям игры. Комплексная физическая подготовка: основная часть занятий 
была посвящена целенаправленному развитию качеств, критически важных для волейбола 4х4. 
В нее входили: стретчинг для повышения эластичности мышц и профилактики травм, связанных 
с повышенной нагрузкой на связочный аппарат; общеразвивающие упражнения для укрепления 
мышечного корсета, развития общей выносливости и силовых показателей, специальные 
упражнения, имитирующие игровые перемещения для волейбола 4х4 (рывки, прыжки, падения), 
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что способствовало развитию специфической ловкости, устойчивости и взрывной силы, технико-
тактическое переориентирование: упражнения были нацелены на освоение технико-тактических 
основ для волейбола 4х4: адаптацию передачи и нападающего удара при воздействии внешних 
факторов, выработку навыков игры в условиях «четыре на четыре» с повышенной 
ответственностью каждого игрока и освоение специфических тактических комбинаций. 

Такой поэтапный подход, от общего к частному, позволил не только гармонично развить 
физические качества студенток, но и существенно расширить их двигательный опыт и интерес к 
различным видам волейбола. 

Результаты исследования. Анализ данных педагогического эксперимента показал, что 
применение разработанной методики оказало значительное положительное влияние на уровень 
физической подготовленности студенток экспериментальной группы. В то же время у участниц 
контрольной группы, занимавшихся по традиционной программе, существенной динамики в 
показателях не наблюдалось. 

Динамика показателей. В экспериментальной группе был зафиксирован статистически 
значимый прирост результатов в шести из семи тестов. Существенных изменений в показателе 
быстроты (бег на 100 м) выявлено не было. В контрольной группе достоверное улучшение 
показателей отмечено лишь в четырёх тестовых упражнениях. В трёх дисциплинах (бег на 1000 
м, подъём туловища за 1 минуту и челночный бег 4×9 м) значимой динамики не обнаружено. 

Скоростно-силовые качества (прыжок в длину с места). На старте эксперимента средние 
результаты между группами не имели существенных различий (контрольная группа: 148,36 ± 
12,24 см; экспериментальная группа: 152,33 ± 17,22 см). К концу исследования прирост 
результата в контрольной группе составил 4,6 см, тогда как в экспериментальной – 14,4 см, что 
свидетельствует о значительно более высокой эффективности применяемой методики. 

Общая выносливость (бег на 2000 м). Исходные результаты в экспериментальной группе 
(11,82 ± 2,42 мин) были несколько выше, чем в контрольной (12,33 ± 0,97 мин). При этом 83,1% 
испытуемых из обеих групп показали результат на оценку «удовлетворительно». 

Силовые способности (сгибание и разгибание рук в упоре лёжа). Исходные показатели 
между группами значимо не различались. В контрольной группе результат увеличился в 0,89 раза 
(с 10,62 ± 4,56 до 11,51 ± 4,92; p > 0.05), в то время как в экспериментальной с 10,38 ± 4,88 до 
13,92 ± 5,49 (p < 0,05). 

Ловкость (челночный бег 4×9 м). Исходные результаты между группами не различались 
(контрольная группа: 11,54 ± 1,07 с; экспериментальная группа: 12,01 ± 1,12 с). К концу 
эксперимента в контрольной группе улучшений не зафиксировано (11,47 ± 0,84 с), в то время как 
в экспериментальной группе средний результат улучшился на 0,3 с (11,65 ± 1,21 с). Однако в 
обеих группах эти сдвиги статистически не значимы (p > 0,05). 

Гибкость (наклон вперёд из положения сидя). В экспериментальной группе зафиксирован 
достоверный прирост с 13,11 ± 6,51 см до 16,36 см (p < 0.01). В контрольной группе показатель 
увеличился незначительно с 12,28 ± 4,82 см до 13,68 ± 5,48 см (p > 0.05). 

Заключение. Анализ итогов педагогического эксперимента демонстрирует четкие и 
статистически подтвержденные различия в динамике физической подготовленности между 
контрольной и экспериментальной группами. 

В экспериментальной группе, где применялась авторская методика с использованием 
разновидностей волейбола, был зафиксирован комплексный положительный эффект. Наиболее 
значительный прогресс наблюдался в развитии скоростно-силовых качеств (прирост в прыжке в 
длину с места на 14,4 см против 4,6 см в контрольной группе) и силовых способностей 
(количество отжиманий увеличилось в 3,5 раза, p < 0,05). Также было отмечено статистически 
значимое улучшение показателей гибкости (p < 0,01). В целом, у студенток экспериментальной 
группы достоверный прирост результатов был зафиксирован в шести из семи тестовых 
упражнений, что свидетельствует о разностороннем воздействии разработанной методики на их 
физическое состояние. 

В контрольной группе, занимавшейся по традиционной программе, динамика была 
выражена слабее. Существенный прирост показателей был отмечен лишь в четырех тестах, при 
этом в таких ключевых дисциплинах, как челночный бег (ловкость), бег на 1000 м (выносливость) 
и подъем туловища (силовая выносливость), значимых изменений выявлено не было. 
Полученные данные указывают на то, что стандартный подход обеспечивает лишь частичное 
развитие физических качеств. 

Таким образом, доказано, что предложенная авторская методика является более 
эффективным инструментом для комплексного развития физической подготовленности 
студенток по сравнению с традиционной программой, так как обеспечивает целенаправленное и 
значимое улучшение по широкому спектру двигательных качеств. 

Конфликт интересов. Авторы декларируют отсутствие явных и потенциальных 
конфликтов, интересов, связанных с публикацией настоящей статьи. 
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INTEGRATION OF VOLLEYBALL GAME TYPES  

INTO PHYSICAL EDUCATION CLASSES FOR FEMALE STUDENTS 
 

Ezhova A.V., Shutkin S.N., Prytkova E.S. 
 
Volleyball is recognized as an effective means of improving the health and harmonious physical 

development of female students. However, the potential of various volleyball types within university 
physical education programs has been insufficiently studied, which determines the relevance of this 
study. The aim of the study was to improve the effectiveness of motor skill development in university 
female students during volleyball classes. To achieve this goal, an 8-month pedagogical experiment 
was conducted. 24 first-year students participated in the experiment, divided into a control (n=12) and 
experimental (n=12) group. A set of 7 tests was used to assess physical fitness. The experimental group 
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used a proprietary methodology integrating classic and park volleyball (4x4). The developed 
methodology was found to have a significant positive effect on physical fitness. The experimental group 
demonstrated statistically significant gains in 6 of 7 tests, including speed-strength (a 14.4 cm increase 
in long jump), strength, and flexibility. In the control group, which followed the traditional program, 
significant improvements were noted in only 4 tests. The proposed proprietary method for using 
volleyball variations proved its effectiveness in a pedagogical experiment. The study found that this 
approach is a more effective tool for the comprehensive development of female students' physical 
abilities than the traditional program. This is explained by the polystructural nature of the method, which 
provides a multidirectional impact on speed-strength, agility, coordination, and endurance, as well as by 
the increased emotional intensity and motivation of the participants. 

 
Keywords: volleyball varieties, physical fitness, original methodology, pedagogical experiment, 

motor skills, classic volleyball, park volleyball, speed-strength qualities, strength abilities, flexibility, 
physical qualities, efficiency, dynamics of indicators, motor skills, training sessions. 

 

 
  


