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СИЛОВАЯ ПОДАЧА В ВОЛЕЙБОЛЕ  

 

Аннотация: Статья посвящена проблеме совершенствования силовой 

подачи в прыжке у волейболистов студенческой команды. В работе 

рассматриваются особенности тренировочного процесса в условиях вуза, 

включая ограниченное время занятий и неоднородный уровень подготовки 

игроков. Автором разработана и экспериментально проверена методика, 

основанная на сочетании повторного, интервального, игрового и 

соревновательного методов с использованием специальных упражнений для 

развития силы, прыгучести и координации. Результаты педагогического 

эксперимента демонстрируют статистически значимый прирост 

показателей физической подготовленности и точности выполнения подачи, 

что подтверждает эффективность предложенного подхода. 

Ключевые слова: волейбол, силовая подача, подача в прыжке, методика 

совершенствования, физическая подготовка, точность. 

Annotation: The article addresses the problem of improving the jump power 

serve among university volleyball players. The study examines the specific features 
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of the training process in a higher education setting, including limited practice time 

and the heterogeneous skill levels of the players. The author develops and 

experimentally tests a methodology that combines repeated, interval, game-based, 

and competitive training methods, along with special exercises to develop strength, 

jumping ability, and coordination. The results of the pedagogical experiment 

demonstrate a statistically significant increase in both physical fitness indicators 

and serving accuracy, confirming the effectiveness of the proposed approach. 

Key words: volleyball, university team, power serve, jump serve, training 

methodology, physical preparation, accuracy. 

 

Силовая подача в волейболе — это один из видов подачи, при котором 

игрок наносит мощный удар по мячу, чтобы отправить его на сторону 

противника с высокой скоростью и силой. Такой метод подачи считается 

атакующим и требует от подающего хорошей физической подготовки и 

техники. 

Силовая подача в прыжке позволяет не только вводить мяч в игру, но и 

сразу создавать атакующую угрозу для соперника. Это связано с тем, что такая 

подача выполняется с высокой скоростью и сложной траекторией, что 

затрудняет прием мяча и может привести к выигрышу очка. 

С введением новых правил, где потеря подачи теперь означает 

проигрыш мяча, а не просто переход мяча, важность силовой подачи возросла. 

Команды, которые могут эффективно использовать этот технический элемент, 

получают значительное преимущество в игре. 

Волейбол является одним из самых популярных видов спорта в 

студенческой среде, требующим от спортсменов высокого уровня физической 

подготовки, технического мастерства и тактического мышления. Силовая 

подача в прыжке – один из ключевых атакующих элементов, способный 

решать исход матча, оказывая значительное давление на команду соперника. 



«Научно-практический электронный журнал Аллея Науки» №6(117) 2026 

Alley-science.ru 

 

 
 
 

Однако, для реализации потенциала данного вида подачи, необходима 

целенаправленная и систематическая работа по ее совершенствованию.  

Студенческий волейбол характеризуется наличием игроков с разным 

уровнем подготовки, недостатком времени на тренировках из-за учебной 

нагрузки, ограниченными ресурсами для профессиональной подготовки. Это 

требует поиска оптимальных и эффективных методов совершенствования 

технических элементов. 

Высокоскоростные и силовые подачи стали стандартом игры на 

высоком уровне. Их эффективность напрямую влияет на результат матча, 

создание стартового преимущества в розыгрыше и снижение вероятности 

успешной атаки соперника. 

Таким образом, силовая подача в прыжке является не только технически 

сложным, но и стратегически важным элементом современного волейбола, что 

обуславливает ее актуальность. 

Цель работы состояла в разработке и определении эффективности 

методики совершенствования силовой подачи у волейболистов студенческой 

команды. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс в студенческой 

волейбольной команде. 

Предмет исследования: методика совершенствования силовой подачи 

у волейболистов студенческой команды. 

Для студенческой команды силовая подача в прыжке – это признак 

высокого технического уровня и важный инструмент для достижения побед, 

однако ее эффективное применение требует системного подхода к 

совершенствованию и учету индивидуальных особенностей игроков. 

Разработанная методика совершенствования силовой подачи в прыжке 

у студентов применялась в конце основной части тренировки на каждом 

занятии. Учебно-тренировочные занятия проводились 3 раза в неделю: 

понедельник, среда и пятница. На эксперимент отводилось 20 минут.  
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При совершенствовании силовой подачи применялись следующие 

методы спортивной тренировки: метод повторного и интервального 

выполнения, а также игровой и соревновательный методы. 

1. Метод повторного и интервального выполнения – это многократное 

выполнение подачи в прыжке в рамках одного тренировочного занятия с 

акцентом на качество и стабильность, а также выполнение серий подач с 

регламентированными паузами для развития специальной выносливости. 

2. Игровой и соревновательный методы – это моделирование игровых 

ситуаций, в которых требуется выполнение силовой подачи под давлением, а 

также проведение внутри командных турниров на точность и силу подачи. 

Для совершенствования силовой подачи в прыжке использовались 

комплексы специальных упражнений, направленные на развитие силы, 

прыгучести, координации и выносливость. Вот основные группы упражнений, 

которые доказали свою эффективность в тренировках волейболистов разного 

возраста. 

Таблица 1. 

Сравнительный анализ показателей физической подготовленности и 

силовой подачи волейболистов студенческой команды до и после 

эксперимента 

Тесты До 

эксперимента 

После 

эксперимента 

t p 

1.Бег 30 м, (с) 4,42 4,1 2,4 <0,05 

2.Прыжок в верх, (см) 71,2 77,2 2,7 <0,05 

3.Прыжок в длину с места, 

(см) 
236,5 250,0 

2,8 <0,05 

3.Бросок набивного мяча 1 

кг из-за головы двумя 

руками стоя, (м) 

 

15,8 16,9 

2,6 <0,05 

4.Бег «елочка» с 

изменением направления 

92 м, (с) 

26,0 25,2 

2,8 <0,05 
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5.Подача на точность, 

(кол-во раз) 
6,4 7,4 

2,7 <0,05 

 

Сравнительный анализ показателей тестирования позволяет нам выяснить 

как эксперимент повлиял на физическую подготовленность и точность силовой 

подачи в прыжке. 

В прыжке вверх средний результат увеличился с 71,2 см до 75,2 см, 

прирост составил 4 см. Это улучшение свидетельствует о росте мышечной 

силы ног, которая важна для выполнения силовой подачи в прыжке. 

В тесте подача на точность по мишеням увеличение среднего количества 

попаданий с 6,4 до 7,4 показывает, что работа над техникой подачи дала 

положительный результат. 

Улучшение произошли также в тесте приседания за 1 мин - с 20,8 до 22,2, 

прирост 2 приседания, что указывает на повышение силовой выносливости. 

В беге на 30 м небольшое уменьшение времени (с 4,42 до 4,32 сек.) 

является положительным и указывает на рост быстроты, хотя и не столь 

значительным, как в других показателях. 

Все параметры показали статистически значимые изменения (p <0,05), 

что позволяет утверждать об эффективности применяемой методики 

совершенствования силовой подачи в прыжке.  

 

Использованные источники: 

1.  Губа В.П. Основы спортивной подготовки: методы оценки и 

прогнозирования [Текст] / В.П. Губа. – М.: Советский спорт, 2012. – 384 с. 

2. Железняк Ю.Д. Теория и методика спортивных игр: учеб. для студ. 

высш. учеб. заведений. [Текст] / Ю.Д. Железняк, Д.И. Нестеровский. – 8-е изд., 

перераб. – М.: «Академия», 2013. – 464 с.  

3. Лях В.И. Координационные способности: диагностика и развитие. 

– М.: ТВТ Дивизион, 2010 – 290 с. 



«Научно-практический электронный журнал Аллея Науки» №6(117) 2026 

Alley-science.ru 

 

 
 
 

4. Фомин Е.В. Технико-тактическая подготовка волейболистов. 

Методическое пособие / Е.В. Фомин, Л.В. Булыкина, А.В. Суханов. – М.: ВФВ, 

2013. – Вып. 13. – 56 с. 

 


