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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность. Волейбол как вид спорта за последние несколько лет претерпел 
значительные изменения, которые связаны как с естественным процессом развития игры, 
так и с кардинальными изменениями в правилах, происшедшие в 90-е годы. Все это 
оказало серьезное влияние на соревновательную и тренировочную деятельность ведущих 
волейболистов мира. Наряду с классическим волейболом активно развиваются такие 
разновидности игры, как пляжный волейбол, волейбол для инвалидов. 

Пляжный волейбол (beach volleyball) - сравнительно молодой, чрезвычайно динамичный и 
зрелищный вид спорта, закрепившийся в программе олимпийских игр . Его стремительное 
развитие во многих странах различных континентов, расширение программы европейских 
и мировых чемпионатов, неуклонное увеличение призового фонда турниров вызывают 
обострение спортивной конкуренции на международной арене, что способствует 
повышению уровня мастерства игроков и росту зрелищности и популярности игры.  

Стремительное развитие пляжного волейбола во многих странах мира, неуклонное 
расширение программы европейских и мировых чемпионатов, успешный дебют на 
Олимпийских играх в Атланте в 1996 году вызывают усиление спортивной конкуренции 
на международной арене, способствуют росту зрелищности игры и повышению 
мастерства игроков. 

В настоящее время тренеры, спортсмены, специалисты в области пляжного волейбола 
испытывают значительный дефицит в научно-теоретическом и научно-методическом 
обеспечении процесса подготовки спортсменов высокого класса в пляжном волейболе. 
Это связано, в первую очередь, со спецификой учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности в пляжном волейболе. Процесс подготовки спортсменов высокого класса в 
пляжном волейболе в современных условиях требует, обоснования, разработки и 
внедрения новых перспективных технологий и методик, комплексного изучения проблем 
подготовки на основе аналитико-синтетических подходов при ведущей роли специфики 
соревновательной деятельности. 

Таким образом, проблемой нашего исследования является поиск путей 
совершенствования подготовки юных волейболистов в связи со спецификой пляжного 
волейбола. 

Цель исследования – научное обоснование и совершенствование новых методов 
подготовки, способствующих повышению эффективности учебного процесса юных 
спортсменок, специализирующихся в пляжном волейболе. 

Научная гипотеза. Предполагается, что в пляжном волейболе при выполнении прыжков 
в большей степени задействован силовой потенциал работающих мышц, поскольку при 
игре на песке менее эффективно используются эластические свойства мышц. В связи с 
этим прыжковые способности следует развивать, используя рациональные программы 
физической подготовки, чтобы повысить эффективность соревновательной деятельности. 

Объект исследования - система физической подготовки юных спортсменок, 
специализирующихся в пляжном волейболе. 



Предмет исследования – средства и методы обучения технике игры в пляжный волейбол 
и развития специальных физических качеств, которые необходимы для эффективной 
соревновательной деятельности. 

Задачи исследования: 

1. Провести анализ научно-методической литературы по особенностям тренировки в 
пляжном волейболе. 

2. Разработать методику обучения технике игры в пляжный волейбол и развития 
специальных физических качеств, которые необходимы для эффективной 
соревновательной деятельности волейболисток 13-14 лет. 

3. Экспериментально обосновать методику обучения технике игры в пляжный волейбол и 
развития специальных физических качеств, которые необходимы для эффективной 
соревновательной деятельности волейболисток 13-14 лет. 

Практическая значимость: полученные в ходе исследования данные представлены в 
двух аспектах: первый - данные по содержанию соревновательной деятельности в 
пляжном волейболе; второй - данные по содержанию и построению тренировки в 
соответствии с параметрами соревновательной деятельности. 

ГЛАВА 1. НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ПОДГОТОВКИ В ПЛЯЖНОМ 
ВОЛЕЙБОЛЕ 

 

Особенности игровой спортивной деятельности в пляжном волейболе и факторы ее 
повышения 

 

Игровая деятельность в пляжном волейболе представляет собой кратковременные 
нагрузки максимальной мощности, длящиеся в среднем 5-6 с и чередующиеся c паузами 
отдыха продолжительностью в среднем 16-18 c. 

Продолжительность активной фазы составляет: 

а) при подачах навылет - 0,3-0,6 с; 

б) каждый перевод мяча на сторону соперника в три касания увеличивает 
продолжительность "активной фазы" на 2,6-3,2 с; 

в) самая распространенная (свыше 70% всех розыгрышей мяча) игровая фраза в пляжном 
волейболе составляет от 4 до 7 касаний мяча.  

Смена сторон длится 66-70 с, игровая пауза при перерывах фактически составляет 80-90 с. 
За один час игрового времени волейболист высокого класса (наблюдения осуществлялись 
на этапах мировой серии) выполняет в среднем 85 прыжков, 234 старта и пробегает в 
среднем 772 м, то есть он прыгает каждые 42 с и начинает бег каждые 15,4 с, преодолевая 
за одно ускорение в среднем 3,3 м. Для сравнения: в классическом волейболе игрок 
выполняет прыжок каждую минуту и делает рывок каждые 19 с. 



(16,5%), тогда как в контрольной группе только – 13,5%. Не столь значительны 
показатели прироста в количестве выпрыгиваний (экспериментальная группа – 7,8%; 

контрольная – 2,7%) за матч и в прыгучести (экспериментальная группа – 9,9%; 

контрольная – 5,3%). 
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