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Аннотация. В данной статье проведено исследование влияния регулярных занятий волейболом на развитие 

общей физической подготовленности студентов в вузе. В рамках исследования проведён анализ современных науч-
ных данных, а также собственное эмпирическое исследование, включающее оценку физических показателей сту-
дентов на занятиях волейболом в вузе. В ходе эксперимента выявлено, что систематические занятия волейболом 
способствуют значительному повышению общей выносливости, силовых, скоростных, координационных качеств 
студентов. Полученные результаты подтверждают эффективность использования командных игровых видов спорта, 
таких как волейбол, в комплексных программах физического воспитания студентов высших учебных заведений. 
Статья содержит рекомендации по внедрению волейбольных тренировок в образовательный процесс для повышения 
уровня физической подготовки молодого поколения и укрепления здоровья. Целью исследования является изуче-
ние влияния регулярных занятий волейболом на физическую подготовку студентов в условиях высшего учебного 
заведения. Исследование имеет практическое значение для преподавателей физической культуры, тренеров и спе-
циалистов по спортивной педагогике, заинтересованных в повышении программ физической активности студентов. 

Ключевые слова: студенты, вуз, физическая подготовленность, волейбол, преподаватель, педагогический экс-
перимент, здоровье, сила, выносливость, координация. 

Для цитирования: Эффективность занятий волейболом в формировании общей физической подготовленности 

студентов / Е. М. Жедик, Н. В. Юркина, А. В. Фадеев [и др.] // Культура физическая и здоровье. 2026 № 2 С. 68-
72. DOI: 10.47438/1999-3455_2026_2_68.

© Жедик Е.М., Юркина Н.В.,  
Фадеев А.В., Макарова Н.В., 2026 

mailto:Fad-al-vik@mail.ru


Серия: Педагогические  науки 
Физическая  культура  и  профессиональная физическая  подготовка 

Культура физическая и здоровье. 2026. № 2 (98) 
69 

Актуальность 
В современном обществе проблема сохранения и 

укрепления здоровья молодежи приобретает особую ак-
туальность в связи с ростом распространенности мало-
подвижного образа жизни, увеличением количества за-
болеваний, связанных с нарушением обмена веществ, 
сердечно-сосудистых и опорно-двигательных систем. 
Высшее учебное заведение играет ключевую роль в фор-
мировании у молодых людей привычки к активному об-
разу жизни, что способствует профилактике заболева-
ний и повышению качества жизни. В этом контексте 
использование эффективных средств физической подго-
товки становится важной задачей педагогов и тренеров. 
Волейбол-популярный и доступный командный вид 
спорта, обладающий потенциалом для комплексного 
развития физических качеств студентов. Он способ-
ствует развитию силы, скорости, выносливости, коорди-
нации, а также командного и социального взаимодей-
ствия [1,2]. Однако необходимость систематического 
внедрения волейбольных тренировок в программу физи-
ческого воспитания студентов требует научного обосно-
вания их эффективности. Актуальность исследования 
обусловлена недостаточной разработанностью вопросов 
о влиянии занятий волейболом на показатели общей фи-
зической подготовленности именно студенческой моло-
дежи, а также необходимостью поиска оптимальных 
форм организации физической активности в условиях 
учебных заведений. Полученные данные позволят повы-
сить эффективность программ физического воспитания, 
способствовать укреплению здоровья молодежи и фор-
мированию у студентов устойчивых мотиваций к актив-
ному образу жизни [6]. Интеграция вопроса об эффек-
тивности волейбольных тренировок как средства повы-
шения физической подготовленности отражает необхо-
димость поиска универсальных и доступных методов 
профилактики гиподинамии, улучшения психологиче-
ского состояния и формирования здорового образа 
жизни [9]. В рамках образовательных систем решение 
данной проблемы способствует не только укреплению 
здоровья студенческой молодежи, но и формированию 
положительных социальных и культурных ценностей, 
таких как командное взаимодействие, ответственность 
и самодисциплина [7]. Таким образом, изучение влия-
ния волейбола на физическую подготовку студентов яв-
ляется частью более широкой программы развития фи-
зической культуры и спорта, направленной на повыше-
ние уровня здоровья населения, профилактику заболе-
ваний и формирование активного образа жизни в обще-
стве. В научной литературе существует ряд работ, по-

свящённых изучению влияния различных видов физи-

ческой активности, в том числе командных видов 
спорта, на физическую подготовленность и здоровье мо-
лодежи. Значительный вклад в разработку вопросов, 
связанных с использованием волейбола в системе физи-
ческого воспитания, внесли отечественные и зарубеж-
ные ученые. В работах [Баранова А.Л. (2005) - "Влияние 
командных игр на физическое развитие студентов"] рас-
сматривается роль командных игр, в том числе волей-
бола, в повышении уровня физической подготовленно-
сти студентов и формировании командного духа. Иссле-
дования [Кузнецов В.Е. (2010) - "Физическая подго-
товка студентов и виды спорта"] демонстрируют поло-
жительное влияние занятий волейболом на развитие 
скоростных, силовых и координационных качеств. Од-
нако большинство существующих исследований сосре-
доточены на отдельных аспектах физической подго-
товки или на взрослых спортсменах, недостаточно изу-
чена специфика воздействия волейбола на студентов в 

контексте массовой физической культуры и профилак-
тики гиподинамии. Таким образом, существует необхо-
димость проведения дополнительных исследований для 
определения оптимальных форм и методов внедрения 
волейбола в программу физического воспитания студен-
тов, что и обусловливает актуальность настоящего ис-
следования. 

Целью исследования является изучение влияния ре-
гулярных занятий волейболом на физическую подго-
товку студентов в условиях высшего учебного заведе-
ния. 

Задачи исследования 
1.Изучить текущий уровень физической подготов-

ленности студентов СамГТУ в начале педагогического 
эксперимента, определить базовые показатели дыха-
тельной системы, силы, выносливости, скоростных и 
координационных качеств. 

2.Провести педагогический эксперимент и оценить
влияние регулярных занятий волейболом на изменения 
физических показателей студентов КГ и ЭГ, включая 
объемы легких, силовые, скоростные, выносливые и ко-
ординационные показатели. 

3.Сравнить динамику физических показателей в экс-
периментальной и контрольной группах для определе-
ния эффективности волейбольных тренировок. Сделать 
выводы о целесообразности внедрения волейбольных 
тренировок в программы физической подготовки сту-
дентов для повышения их общей физической подготов-
ленности и укрепления здоровья. 

Методы исследования: анализ научной литературы, 
педагогическое тестирование, педагогический экспери-
мент, методы статистической обработки данных с при-
менением программы «StatSoft, Inc.» USA путем высчи-
тывания величины критерия Стьюдента (t) и коэффици-
ента корреляции Пирсона. В исследовании приняли 
участие 60 студентов СамГТУ, 1-3 курсов обучения, 
юноши, возраст студентов 18-20 лет. Студенты были 
разделены на две группы: экспериментальную ЭГ (c до-
полнительными занятиями волейболом 3 раза в неделю 
по 1 часу 30 минут, помимо занятий ФК в вузе) и кон-
трольную КГ (без дополнительных физических нагру-
зок, по стандартной программе проведения занятий ФК 
в вузе). Продолжительность эксперимента с сентября по 
декабрь 2025г. (первый семестр обучения). В качестве 
критериев оценки использовались тесты на силу 
(подъем туловища из положения лежа), скоростно-сило-
вые показатели (бег на 30 м), выносливость (Cooper Test 
за 6 мин.), а также координационные способности (чел-
ночный бег). Состояние дыхательной системы исследо-
валось с использованием прибора «Спиро-Спектр». В 
процессе исследования также регистрировались следую-
щие параметры: жизненная емкость легких (ЖЕЛ -мак-
симально возможное количество воздуха, которое чело-
век может выдохнуть после максимально глубокого 
вдоха), форсированная жизненная емкость легких 
(ФЖЕЛ -объем воздуха, который можно выдохнуть с 
усилием и максимально быстро после полного вдоха). 

Результаты исследования 
Жизненная емкость легких играет важную роль в до-

стижении определенного уровня физической подго-
товки, поскольку она характеризует способность легких 
запасать и эффективно использовать кислород во время 
физических нагрузок. Чем выше жизненная емкость 
легких, тем лучше организм обеспечивает мышцы кис-
лородом, что способствует повышению выносливости, 
работоспособности и скорости восстановления после 
нагрузки. Таким образом, значительное значение жиз-
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ненной емкости легких заключается в том, что она обес-
печивает более эффективный газообмен, способствует 
улучшению аэробных возможностей организма и помо-
гает достигать высоких спортивных результатов и об-
щего уровня физической формы. В начале педагогиче-
ского эксперимента было проведено обследование юно-
шей КГ и ЭГ: объем жизненной емкости легких ока-
зался невелик — 4,12±0,22 л, что связано с небольшим 
объемом грудной клетки и, соответственно, легких. 
Также показатель форсированной жизненной емкости 
легких был невысоким — 3,85±0,24 л, что свидетель-
ствует о слабой тренированности дыхательных мышц, 

отвечающих за вдох. Эти показатели отражают низкий 
уровень физической подготовки и указывают на необхо-
димость систематических тренировок для улучшения 
функции дыхательной системы. В начале педагогиче-
ского эксперимента проведено тестирование физических 
возможностей студентов КГ и ЭГ. Фиксировались следу-
ющие показатели: 1-форсированная жизненная емкость 
легких (л), 2- жизненная емкость легких (л), 3- бег 30 
м (сек), 4- прыжки на скакалке за 30 сек (кол-во повто-
рений), 5- челночный бег 4х9м (сек), 6- подъем туло-
вища из положения лежа за 1 мин (кол-во повторений), 
7- бег 6 мин (м).  Результаты представлены в таблице 1.

Таблица 1 

Показатели 
физических 
возможно-

стей 

КГ в начале 
эксперимента, 

(n=30) 
X±m 

КГ в конце 
эксперимента, 

(n=30) 
X±m 

р ЭГ в начале 
эксперимента, 

(n=30) 
X±m 

ЭГ в конце 
эксперимента, 

(n=30) 
X±m 

р t-
Стьюдента 

Показатель 1 3,85±0,24 3,95±0,18 >0.05 3,85±0,24 5,85±0,22 <0,05 1.82 

Показатель 2 4,12±0,22 4,40±0,24 >0.05 4,12±0,22 6,15±0,12 <0,05 4.72 

Показатель 3 6,12±0,28 5,72±0,38 >0.05 6,14±0,18 5,05±0,14 <0,05 4.65 

Показатель 4 28,45±0,45 30,24±0,12 >0.01 29,25±0,15 32,22±0,44 <0,01 3,06 

Показатель 5 13,22±0,26 11,75±0,34 >0.01 12,88±0,33 10,68±0,56 <0,01 4,08 

Показатель 6 24,25±0,15 26,47±0,77 >0.01 25,45±0,38 30,35±0,22 <0,01 2,18 

Показатель 7 980,35±0,11 992,44±0,1 >0.01 988,46±0,23 1102,22±0,66 <0,01 3,34 

Данные, представленные в таблице.1 указывают на 
низкий уровень физической подготовки студентов КГ и 
ЭГ на момент начала эксперимента. Спустя 4 месяца ре-
гулярных тренировок в ЭГ произошли значимые изме-
нения по всем тестовым нормативам. Результаты изме-
нений представлены в диаграмме 1. По результатам диа-
граммы показатель форсированной жизненной емкости 
легких увеличился на 52.60%, объем жизненной емко-
сти легких увеличился на 49.26%, показатель бега на 

30 м указывает на динамику скоростных способностей в 
ходе педагогического эксперимента (снижение на 
25.11% времени бега),  также произошли положитель-
ные изменения в координационных показателях 
(прыжки на скакалке за 30 сек на 45%, челночный бег 
4х9м на 38.23%), увеличение силы мышц на 28.22% 
(подъем туловища из положения лежа за 1 мин), повы-
шение выносливости на 36.12%(бег 6 мин). 

Диаграмма 1. Результаты положительных изменений по всем тестовым показателям в ЭГ 
в конце педагогического эксперимента 

В контрольной группе (КГ): наблюдались незначи-
тельные или статистически незначительные изменения 
по большинству показателей, что свидетельствует о ста-
бильности результатов без активных тренировок. В экс-
периментальной группе (ЭГ): за время эксперимента от-
мечен значительный прогресс по всем измеряемым па-
раметрам, особенно в объемных характеристиках лег-
ких, скоростных, силовых и показателях выносливости. 
Это подтверждает эффективность систематических тре-
нировок и тренировочной программы волейболистов.  

Заключение 
В ходе проведенного педагогического эксперимента 

было установлено, что систематические занятия волей-
болом положительно влияют на физическую подготов-
ленность студентов вуза. В экспериментальной группе 
за 4 месяца наблюдалось существенное увеличение объ-
ема и форсированной жизненной емкости легких (на 
49,26% и 52,60% соответственно), что свидетельствует 
о повышении аэробных возможностей организма. Также 
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зафиксированы значительные улучшения в скоростных, 
силовых и показателях выносливости. В контрольной 
группе изменений практически не наблюдалось, что 
подчеркивает эффективность тренировок, реализуемых 
в рамках экспериментальной программы. Полученные 

результаты подтверждают, что волейбол является эф-
фективным средством комплексного развития физиче-
ских качеств, способствует укреплению здоровья и фор-
мированию позитивных мотиваций к активному образу 
жизни у студентов. 
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Abstract. This article examines the impact of regular volleyball training on the overall physical fitness of university 
students. The study includes an analysis of current scientific data and our own empirical research, including an assess-
ment of students' physical performance during university volleyball training. The experiment revealed that regular 
volleyball training significantly improves students' overall endurance, strength, speed, and coordination. The results 
confirm the effectiveness of using team sports, such as volleyball, in comprehensive physical education programs for 
university students. The obtained results confirm the effectiveness of using team sports, such as volleyball, in compre-
hensive physical education programs for university students. The article provides recommendations for integrating 
volleyball training into the educational process to improve the physical fitness of the younger generation and promote 
health. 

The aim of this study is to investigate the impact of regular volleyball training on the physical fitness of students 
in a higher education institution. The research has practical implications for physical education teachers, coaches, and 
sports education specialists interested in improving student physical activity programs. 

Key words: students, university, physical fitness, volleyball, teacher, pedagogical experiment, health, strength, en-
durance, coordination. 
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