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аспирант 

Аннотация. Физическая подготовка в волейболе на снегу имеет фундаментальное значение. База, заложенная 
оптимальным развитием физических качеств необходимых для волейбола на снегу, помогает добиваться высоких 
результатов в соревновательной деятельности и показывать стабильные результаты на протяжении длительных 
временных отрезков. Высокая степень развития скоростно-силовых качеств, общей и специальной выносливости, 
специальной силы, координации и гибкости –  важные предпосылки оптимального состояния спортивной формы, 
профилактики травматизма, быстрого восстановления после спортивной нагрузки, выполненной в условиях низких 
температур и суровых климатических условий. Процессы управления формированием физической готовности во-
лейболистов требуют объективной оценки текущего состояния развития важнейших физических качеств, поэтому 
в нашем исследовании, на основе оригинальных тестов, была разработана система объективной комплексной 
оценки текущего состояния физической готовности в волейболе на снегу на этапе совершенствования спортивного 
мастерства. 
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Введение 
Физическая подготовка на этапе совершенствования 

спортивного мастерства является основой построения 
готовности к достижению высоких спортивных резуль-
татов, как в ближайших годичных макроциклах, так и 
на дальнейших этапах многолетней спортивной подго-
товки. Правильно выстроенная система тренировок, 

направленных на физическую подготовку, даёт возмож-

ность длительное время сохранять здоровье и поддержи-
вать спортивное долголетие на высоком уровне [1]. 

Ведущие ученые в области теории и методики спорта 
(Матвеев Л.П, Платонов В.Н, Иссурин В.Б) убеждены в 
необходимости превращения тренировочного процесса в 
системно-научный, управляемый педагогический про-
цесс [2,3,4]. Чему способствует научно обоснованная си-
стема организация контроля, который рассматривается, 

© Терентьева Е.В., 2026 

как основа эффективного управления подготовкой 
спортсменов[5]. 

Материалы и методы исследования. В работе со 
спортсменками, занимающимися волейболом на снегу 
автором была разработана и опробована система тести-
рования, предусматривающая оценку таких важных 
физических качеств как: специальная выносливость, 
специальная сила, скоростно-силовая выносливость, 
гибкость. Упражнения, включенные в эту систему, ока-
зались наиболее информативными для исследуемых ка-
честв и лучше других приближены к соревновательным 
условиям, а также отражающими приоритеты физиче-
ской подготовки в современном классическом волейболе 
[6], в пляжном волейболе, в волейболе на снегу [7]. Ис-
следование текущего состояния физической готовности 
волейболисток на этапе совершенствования спортивного 
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мастерства проводилось в различных условиях: в усло-
виях «классического» волейбола (в спортивном зале 
комплекса КГФ МПГУ), в условиях «пляжного» волей-
бола (в спортивном комплексе «Лето»), в условиях во-

лейбола на снегу (на снежных кортах парка Тропарёво-

Никулино г.Москвы).  
Для объективности сравнения полученных показате-

лей в тестах участвовала одна группа волейболисток на 
этапах подготовки годичного макроцикла, на которых 
был сформирован определенный уровень физической го-
товности. Испытания проходили в разных условиях (в 

крытых залах с паркетом и песком и на открытых снеж-
ных площадках). Для исследований снежного волейбола 
результаты, полученные в таком новом подходе, имеют 
важное значение, так как не всегда удобно длительное 
время тестировать волейболисток на улице при низкой 
температуре воздуха и пр. Большая зависимость от по-
годных условий может мешать проведению текущего 
исследования. Поэтому данные, полученные автором в 
условиях «классического» и «пляжного» волейбола, по-
могут опосредованно оценить текущее состояние сфор-
мированной физической готовности в условиях волей-
бола на снегу (табл 1). 

Таблица 1 – Сравнительная характеристика уровня физической подготовленности занимающихся 
волейболом на снегу на этапе совершенствования спортивного мастерства 

Контрольные упражнения Классичес
кий волей-

бол (А)

Пляжный 
волейбол 

(В) 

Волейбол
на снегу (С)
Достоверность различий 

А-В А-С В-С 

t p t p t p 

Специальная выносливость: 

Имитация нападающего 
удара и блока в зонах атаки 
за 1 мин (кол-во раз) 

17,40,8 14,80,8 14,060,6 2,4 <0,05 3,3 <0,01 0,7 >0,05

Серийная атака с мячом из 
зон атаки за 1 мин (4,3,2,6) 
(кол-во раз) 

39,81,1 30,81 26,41,3 6,4 <0,01 7,8 <0,01 2,7 <0,05 

Серийное доставание от-
метки на блоке двумя ру-
ками с места  
(см) 

261,81,54 255,71,61 259,91,65 2,7 <0,05 0,44 >0,05 1,82 >0,05

Прыжок в высоту с места с 
доставанием отметки одной 
рукой (см) 

2681,55 262,31,44 2661,45 2,7 <0,05 0,94 >0,05 1,81 >0,05

Специальная сила: 

Броски набивного мяча 2 кг 
на 6 м через сетку в прыжке 
с места (кол-во раз) 

40,62,6 36,62,0 26,92,8 1,25 >0,05 3,58 <0,01 2,53 <0,05 

Запрыгивания на тумбу вы-
сотой 50 см за 1 мин (кол-
во раз) 

25,82,3 22,51,4 18,60,8 1,2 >0,05 3,0 <0,05 2,4 <0,05 

Нападающий удар с под-
ставки 45 см после напры-
гивания на нее за 1 мин 
(кол-во раз) 

36,31,6 32,71,7 28,51,44 1,55 >0,05 3,62 <0,01 1,75 >0,05

Скоростно-силовая выносливость: 

Выпрыгивание со штангой 
20 кг из полуприседа за 1 
мин (кол-во раз) 

34,061,5 29,81,7 27,51,3 1,88 >0,05 3,31 <0,01 1,07 >0,05

Серийные прыжки через ба-
рьеры 50 см за 30 сек (кол-
во раз) 

12,51,4 12,062,01 11,80,8 0,2 >0,05 0,4 >0,05 0,1 >0,05

«Берпи» с доставанием от-
метки одной рукой за 30 
сек (кол-во раз) 

8,060,8 6,50,8 60,6 1,85 >0,05 2,0 >0,05 2,0 >0,05

Серийная силовая подача в 
прыжке за 30 сек (кол-во 
раз) 

5,11,1 5,30,6 3,70,9 0,2 >0,05 1,0 >0,05 1,5 >0,05

Прыжок в длину с места 
(см) 

2022,31 1922,33 1902,35 3,06 <0,01 3,64 <0,01 0,61 >0,05

Бег на 30 м (сек) 4,90,04 5,00,04 5,10,03 1,78 >0,05 4,0 <0,01 1,76 >0,05

Челночный бег 30 м (сек) 

8,60,06 8,70,05 8,90,06 1,28 >0,05 3,57 <0,01 2,56 <0,05 

Подъем туло-вища (кол-во 
раз) 280,77 260,68 240,72 1,96 >0,05 3,84 <0,01 2,04 >0,05

Гибкость: 

Передача сверху двумя ру-
ками из зоны 4 в зону 2 за 
голову (кол-во раз) 

20,72,3 19,52,9 17,51,4 0,3 >0,05 1,2 >0,05 0,6 >0,05

Боковое падение с кувыр-
ком через плечо за 1 мин 
(кол-во раз) 

11,81,7 11,30,9 10,91,4 0,3 >0,05 0,4 >0,05 0,2 >0,05

В данном исследовании была поставлена задача: 
определить уровень физической подготовленности зани-

мающихся волейболом на снегу на этапе совершенство-
вания спортивного мастерства. Для этого автором была 
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разработана система  контрольного тестирования физи-
ческой подготовленности спортсменок, занимающихся 
классическим волейболом, пляжным волейболом и во-
лейболом на снегу. Результаты, показанные спортсмен-
ками в разных видах волейбола, сравнивались  между 
собой для определения  уровня развития физических ка-
честв волейболисток в условиях волейбола на снегу, 
пляжного и классического волейбола. Так, по отноше-
нию к основным физическим качествам были выбраны 
контрольные упражнения, наиболее часто применяемые 
нами в тренировочном процессе и рекомендованные в 
программах, разработанных ведущими учеными, зани-
мающимися проблемами контроля [9]. 

Специальная выносливость:  
1) имитация нападающего удара и блока в зонах

атаки за 1 мин (кол-во раз); 
2) серийная атака с мячом из зон атаки за 1 мин

(4,3,2,6) (кол-во раз); 
3) серийное доставание отметки на блоке двумя ру-

ками с места (см); 
4) прыжок в высоту с места с доставанием отметки

одной рукой (см). 
По первому упражнению были определены достовер-

ные различия между спортсменками классического и 
пляжного волейбола, (t = 2,4; <0,05); между классиче-
ского и волейбола на снегу (t = 3,3; <0,01). 

По второму упражнению также были определены до-
стоверные различия между спортсменками классиче-
ского и пляжного, (t = 6,4; <0,01); между классического 
и волейбола на снегу (t = 7,8; <0,01). Следует отметить, 
что обнаружены достоверные различия между спортс-
менками пляжного и волейбола на снегу (t = 2,7; <0,05). 

По третьему и четвертому упражнению не было об-
наружено достоверных различий между спортсменками 
классического и волейбола на снегу (t = 0,44; >0,05) и 
(t = 0,94; >0,05).  

Полученные результаты свидетельствуют о том, что 
специальная выносливость испытуемых волейболисток 
по результатам этих тестов находится на недостаточно 
высоком уровне. Для повышения уровня специальной 
выносливости предлагается разработать комплексы 
упражнений для развития данного качества до уровня 
нормативных требований.    

Специальная сила: 
1) броски набивного мяча 2 кг на 6 м через сетку

в прыжке с места (кол-во раз); 
2) запрыгивания на тумбу высотой 50 см за 1 мин

(кол-во раз); 
3) нападающий удар с подставки 45 см после

напрыгивания на нее за 1 мин (кол-во раз). 
По первому упражнению были определены достовер-

ные различия между спортсменками классического и 
волейбола на снегу (t = 3,58; <0,01); между спортсмен-
ками пляжного и волейбола на снегу (t = 2,53; <0,05).  

По второму упражнению также были определены до-
стоверные различия между спортсменками классиче-
ского и снежного, (t=3,0; <0,05), пляжного и  снежного 
(t = 2,4; <0,05).  

По третьему упражнению были определены досто-
верные различия между спортсменками классического 
и снежного волейбола (t = 3,62; <0,01); не было обнару-
жено достоверных различий между спортсменками 
классического и пляжного волейбола (t = 1,55; >0,05); 
пляжного и снежного волейбола (t = 1,75; >0,05).  

Полученные в ходе исследования результаты приво-
дят к выводам, что специальная сила по результатам 
этих тестов находится на недостаточно высоком уровне. 
Рекомендуется разработать комплексы упражнений для 
развития данного качества до уровня, соответствующего 

нормативным требованиям этапа совершенствования 
спортивного мастерства. 

Скоростно-силовая выносливость: 
1) Выпрыгивание со штангой 20 кг из полуприседа

за 1 мин (кол-во раз); 
2) Серийные прыжки через барьеры 50 см за 30

сек (кол-во раз); 
3) «Берпи» с доставанием отметки одной рукой за

30 сек (кол-во раз); 
4) Серийная силовая подача в прыжке за 30 сек

(кол-во раз); 
5) Прыжок в длину с места (см);
6) Бег на 30 м (сек);
7) Челночный бег 30 м (сек);
8) Подъем туловища (кол-во раз).
По первому упражнению были определены достовер-

ные различия между спортсменками классического и 
снежного волейбола (t = 3,31; <0,01); не было опреде-
лено достоверных различий между спортсменками клас-
сического и пляжного волейбола (t = 1,88; >0,05); 
пляжного и снежного волейбола (t = 1,07; >0,05).  

По второму, третьему и четвертому упражнению не 
было обнаружено достоверных различий между спортс-
менками классического и пляжного волейбола (t = 0,2; 
>0,05), (t = 1,85; >0,05), (t = 0,2; >0,05); классического
и снежного волейбола (t = 0,4; >0,05), (t = 2,0; >0,05),
(t = 1,0; >0,05); пляжного и снежного волейбола (t =
0,1; >0,05), (t = 2,0; >0,05), (t = 1,5; >0,05).

По пятому упражнению были обнаружены достовер-
ные различия между спортсменками классического и 
пляжного (t = 3,06; <0,01); между спортсменками клас-
сического и снежного волейбола (t = 3,64; <0,01).  

По шестому упражнению были определены достовер-
ные различия между спортсменками классического и 
снежного волейбола (t = 4,0; <0,01); не было определено 
различий между спортсменками классического и пляж-
ного 

(t =1,78; >0,05); пляжного и снежного (t = 1,76; 
>0,05).

По седьмому упражнению были обнаружены досто-
верные различия между спортсменками классического 
и снежного волейбола (t = 3,57; <0,01); между спортс-
менками пляжного и снежного (t = 2,56; <0,05).  

По восьмому упражнению были обнаружены досто-
верные различия между спортсменками классического 
и снежного волейбола (t =  3,84; <0,01).  

Проведенные исследования показали, что скоростно-
силовая выносливость в условиях классического волей-
бола проявилась в более высоких показателях, соответ-
ствующих нормативным требованиям в большинстве ис-
пытаний. Условия пляжного волейбола и волейбола на 
снегу привели к результатам, которые в основном усту-
пают «классикам», но полученная разница показателей 
позволит точнее определять состояние скоростно-сило-
вой выносливости «снежников» в условиях классиче-
ского игрового зала. 

Гибкость:  
1) Передача сверху двумя руками из зоны 4 в зону

2 за голову (кол-во раз); 
2) Боковое падение с кувырком через плечо за 1

мин (кол-во раз). 
По первому и второму упражнению не было обнару-

жено достоверных различий.  
Проведенные исследования специальной гибкости не 

выявили достоверных различий между «группами». В 
испытаниях на передачи были показаны высокие ре-
зультаты с минимальной разницей, что свидетельствует 
о том, что передачам уделяется большое место в трени-
ровочном и соревновательном процессе и изменения 
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условий мест испытаний не влияло на их результат. 
Упражнения, используемые для определения уровня об-
щей и специальной физической подготовленности при-
меняемые в данном исследовании, отличались от тради-
ционных тестов, но помогли выявить наиболее объек-
тивно достоверные различия средних показателей вели-
чин основных видов волейбола классического, пляж-
ного и волейбола на снегу. Следует учитывать, что 
наивысшие показатели в одном из физических качеств 
достигаются лишь при определенном уровне развития 
остальных. Поэтому воспитание физических качеств 
должно обеспечивать их гармоническое развитие в не-
обходимом соотношении [10]. 

Выводы. Новые подходы к оценке физической под-
готовленности занимающихся волейболом на снегу на 
этапе совершенствования спортивного мастерства, ис-
пользуемые в данном исследовании, заключаются в про-

ведении комплексного тестирования основных физиче-
ских качеств, необходимых волейболисткам для успеш-
ной соревновательной деятельности в разных условиях 
испытаний с помощью тестов, отличающихся от тради-
ционных, но максимально приближенных к трениро-
вочным и соревновательным условиям проявления этих 
качеств. Таким образом, удалось выявить новые крите-
рии оценки проявлений важных физических качеств. 
Исследование проводилось для классического и пляж-
ного волейбола в крытых залах на соответствующих по-
крытиях и на открытых площадках на снегу. Использо-
вались так же тестовые упражнения из традиционных 
программ и упражнения, используемые тренерами-
практиками, что позволяет сформировать наиболее объ-
ективные представления о физической подготовленно-
сти и использовать их для эффективного управления 
тренировочным процессом в волейболе на снегу на этапе 
совершенствования спортивного мастерства 
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Abstract. Physical fitness is fundamental in snow volleyball. A foundation established by optimally developing the 
physical qualities required for snow volleyball helps achieve high results in competition and demonstrate consistent 
performance over long periods of time. 

For the best possible athletic performance, injury avoidance, and quick recovery following athletic exercise in cold 
and challenging environments, highly developed speed-strength attributes, general and particular endurance, specific 
strength, coordination, and flexibility are crucial prerequisites. Managing the development of volleyball players' phys-
ical fitness requires an objective assessment of their current state of development of key physical qualities. Therefore, 
our study, based on original tests, developed a system for objectively assessing the current state of physical fitness in 
snow volleyball during the skill development phase. 
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