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Аннотация
Цель исследования -  выяснить влияние атлетической ленты на развитие силовых спо­

собностей волейболисток в тренировочном процессе.
Методы исследования: анализ научно-методической литературы, педагогическое те­

стирование, педагогический эксперимент, методы математической статистики.
Результаты исследования и выводы. Полученные результаты позволяют сделать за­

ключение о том, что применение в тренировочном процессе дополнительного тренировоч­
ного инвентаря в виде атлетической ленты способствует эффективному развитию силовой 
выносливости волейболисток. Силовая выносливость развивается упражнениями, направлен­
ными на совершенствование техники, в сочетании с сериями упражнений, требующих больших 
физических напряжений или имитационными упражнениями большой интенсивности.

Ключевые слова: волейбол, спортивная подготовка, силовые способности, силовая 
выносливость.

Athletic tape as a means of increasing strength endurance 
in qualified female volleyball players 

Ertman Yuri Nikolaevich, candidate of pedagogical sciences, associate professor 
Kovyrshina Elena Yuryevna, candidate of pedagogical sciences, associate professor 
Lukyanchenko Lyudmila Sergeevna
Siberian State University of Physical Culture and Sports, Omsk 
Abstract
The purpose of the study is to determine the impact o f athletic tape on the development of 

strength capabilities in female volleyball players during the training process.
Research methods: analysis of scientific and methodological literature, pedagogical testing, 

educational experimentation, mathematical statistics methods.
Research results and conclusions. The obtained results allow for the conclusion that the 

use of additional training equipment in the form of athletic tape in the training process contributes 
to the effective development of strength endurance in volleyball players. Strength endurance is de­
veloped through exercises aimed at improving technique, combined with series of exercises that 
require significant physical exertion or high-intensity simulated exercises.
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ВВЕДЕНИЕ. Н и для кого не секрет, что волейбол —  это популярная среди 
населения игра, которая охватывает значительные слои населения России. Стреми­
тельный рост достиж ений в мировом спорте настоятельно требует неустанного по­
иска новых действенны х средств и методов работы со спортсменами различных по­
колений [1, 2]. Если обратиться к  общ ей продолж ительности игрового поединка, то 
мы увидим, что время игры не увеличивается, но при этом  повыш ается интенсив­
ность розыгрыш ей, что влечет за собой значительную  утомляемость. Значит, можно 
говорить о необходимости повыш ения уровня выносливости у игроков, которые на 
этом фоне не будут снижать показатели эффективности. П ри организации трениро­
вочной работы  с группами соверш енствования спортивного мастерства специали­
сты отводят развитию  выносливости, как общей, так и специальной, одно из цен­
тральных мест. П остоянный мониторинг физической подготовленности позволяет 
судить о функциональных возможностях занимающихся, и, как правило, в дальней­
шем ставить перед ними задачи, которые они действительно смогут достичь [3, 4].
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П роблема исследования заклю чается в том, что в последнее время специа­
листы в области подготовки спортсменов высокого класса обращ ают свое внимание 
на поиск методов развития общ ей выносливости волейболистов, не уделяя долж ­
ного внимания силовой выносливости, что требует сосредоточения усилий научных 
деятелей на получении новых научных знаний об эффективности предлагаемы х тре­
нировочных подходов.

Цель настоящего исследования заклю чается в повыш ении силовой вынос­
ливости волейболисток, выступаю щ их в чемпионате России среди ж енских команд 
высш ей лиги «А». В ходе наш ей работы мы предположили, что теоретически обос­
нованный комплекс упраж нений, внедренный в тренировочный процесс и  основан­
ный на применении атлетической ленты, позволит достоверно повысить уровень 
проявления силовой выносливости у волейболисток, участвую щ их в чемпионате 
России среди ж енских команд высш ей лиги «А».

М ЕТО ДИК А  И  ОРГАН И ЗА Ц ИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. М етоды исследова­
ния: анализ научно-методической литературы, педагогическое тестирование, педа­
гогический эксперимент, методы математической статистики.

Для объективной оценки силовой выносливости испытуемых мы приме­
няли следующ ие тесты:

1. П однимание и опускание прямых ног.
2. Удержание туловища.
3. Удержание тела в висе на низкой перекладине.
Результаты, полученные в ходе исследования, позволяю т судить об исход­

ных и  конечных показателях проявления силовой выносливости волейболисток.
Для подтверждения гипотезы был проведен педагогический эксперимент, в 

ходе которого сформировали две группы по восемь человек. В экспериментальной 
группе для развития силовой вы носливости применялся комплекс разработанных 
упраж нений с использованием атлетической ленты на различные группы мышц. За­
нимаю щ иеся контрольной группы использовали средства тренажерного зала 
(штанги, гири и т.д.) при организации занятий по физической подготовке.

Контрольное тестирование проводилось в течение годичного цикла с авгу­
ста 2023 года по апрель 2024 года. Результаты заносились в разработанные прото­
колы и подвергались анализу.

Педагогический эксперимент в волейбольной команде «Уфимочка - УГНТУ» 
г. Уфа проводился в период с сентября 2023 г. по апрель 2024 г. В нем принимали 
участие волейболистки, имеющие квалификацию: 1 взрослый разряд, КМС.

РЕЗУ ЛЬТАТЫ  ИССЛЕДОВАНИЯ. Для выявления сущ ествую щ их разли­
чий в подготовленности между участниками эксперимента было проведено тести­
рование в начале исследования (табл. 1).

Анализируя результаты, полученные в ходе тестирования, мы  наблюдаем, 
что показатели контрольной (КГ) и экспериментальной (ЭГ) групп примерно оди­
наковы по всем проведенным тестам. Кроме того, при сравнении полученных ре­
зультатов с требуемыми нормативами программы спортивной подготовки, только в 
одном нормативе -  «Удержание туловищ а» -  испытуемые контрольной группы вы ­
полнили предъявляемые требования (65 с). В остальных тестах данны й норматив 
достигнут не был.
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Таблица 1 -  Результаты тестирования развития силовой выносливости волейболисток до экс­
перимента_____________________________________________ ____________ ______________

Тест КГ (n=8) 
X±m

ЭГ (n=8) 
X±m

Требуемый
норматив

Поднимание и опускание прямых ног за 60 
секунд, кол-во раз 73±4 72±5 75

Удержание туловища, с 67±12 61±10 65
Удержание тела в висе на низкой перекла­
дине, с 57±14 54±12 70

Таким образом, можно заключить, что уровень развития силовой выносли­
вости у квалифицированных волейболисток не соответствует нормативам, что от­
рицательно влияет на дальнейш ее соверш енствование технико-тактической подго­
товленности волейболисток. Как следствие, это может влиять на успеш ность вы ­
ступления команды на соревнованиях и  на повышение спортивной квалификации.

Для повыш ения силовой выносливости волейболисток экспериментальной 
группы нами бы л разработан комплекс упражнений, основанный на применении ат­
летической ленты (табл. 2). В основу данного комплекса были залож ены педагоги­
ческие принципы постепенности и  систематичности.

В начале специально-подготовительного этапа подготовительного периода 
волейбольной команды в тренировочны й процесс были внедрены комплексы разра­
ботанных упражнений, основанные на применении атлетической ленты, которые 
долж ны были, по наш ему мнению, способствовать повыш ению уровня силовой вы­
носливости игроков. В ходе педагогического эксперимента данный комплекс при­
менялся в тренировочном процессе как отдельно, так и  в сочетании с другими ви­
дами подготовки. Применение в годичном цикле было неравномерным: частота и 
продолжительность определялись в зависимости от задач конкретного занятия и 
этапа подготовки, а также с учетом времени, оставш егося до предстоящ ей игры с 
соперником.

О бщ ая продолжительность тренировочного занятия команды составляла 
около двух часов, из которых примерно 18-20 минут отводилось на выполнение 
упраж нений из разработанного комплекса. В течение одного микроцикла 
волейболистки выполняли комплекс 2 раза с периодичностью в три дня при 
планировании трех тренировочных дней и  одного выходного. В ходе выполнения 
данных упраж нений волейболистки задействовали все группы мышц.

Включение в тренировочны й процесс комплексов упраж нений, выполняе­
мых с применением атлетической ленты, предъявляет повыш енные требования к 
постуральным мышцам, от которых в той или иной степени зависит уровень прояв­
ления силовых способностей [5]. В свою очередь, упражнения, выполняемые с ве­
сом собственного тела, способствую т повыш ению  объема мыш ечной массы, что 
также положительно сказывается на уровне проявления силовых способностей в иг­
ровой деятельности, например, при игре в защите, так как волейболистки находятся 
в низкой стойке, а это требует значительного статического напряжения в течение 
длительного времени.
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Таблица 2 -  Комплекс упражнений для развития силовой выносливости волейболисток с при­
менением атлетической ленты

Содержание Дози- Графическое изобра- 
ровка жение

Планка
Необходимо выставить петли на такую высоту, 
чтобы после принятия исходного положения 
стопы находились на одном уровне с плечами. 
После этого вставляем стопы ног в петли и прини­
маем положение упор лежа, при этом соблюдаем 
рекомендацию, плечи не выходят за пальцы рук

15-17 по­
вторений

3 серии

Выпады
Встаньте прямо на небольшом расстоянии от 
ленты, одну ногу поместите в петли. Сохраняя 
равновесие, сделайте присед на одной ноге, от­
ведя ногу в петле назад. Вернитесь в исходное по­
ложение и повторите движение

16-18 по­
вторений 
(на каж­

дую ногу) 
3 серии

Отжимания в петлях
И.п. -  планка на прямых руках, ноги в петлях. 
Сгибаем руки в локтевом суставе, плавно опуска­
ясь как можно ниже. Затем возвращаемся в ис­
ходное положение, контролируя расположение 
петель и корпуса

Подтягивания
После того как взялись за ручки петель необхо­
димо отойти на расстояние (чем дальше от места 
крепления петли, тем меньше нагрузка). Выпол­
няется упражнение за счет сгибания рук и подтя­
гивания груди к петлям, корпус тела и ноги не 
сгибать

Отжимания от петель
Принцип принятия исходного положения такой 
же, как в упражнении «Подтягивания». Выполня­
ется упражнение, как и классические отжимания 
от пола, за счет разгибания рук, учитывая, что 
корпус и ноги не сгибаются и находятся на одной 
линии (без прогиба в пояснице)

Ягодичный мостик двумя ногами 
И.п. -  лежа на полу, стопы ног находятся в пет­
лях. Ноги согнуты до прямого угла между голе­
нью и бедром, руками упритесь в пол. Поднима­
ние и опускание таза с максимальной амплиту­
дой, но без касаний поверхности пола

Приседания
Возьмитесь за рукоятки и встаньте перед лентой. 
Не отрывая пятки от пола, опуститесь, согнув 
ноги в коленях и отведя таз назад (колени не вы­
ходят за носок). Вернитесь в исходное положение 
и повторите

15-17 по­
вторений

3 серии

10-12 по­
вторений

3 серии

20-25 по­
вторений

3 серии

16-20 по­
вторений

3 серии

20-25 по­
вторений

3 серии

Для подтверждения предположения об эффективности теоретически обос­
нованного комплекса упражнений, внедренных в тренировочны й процесс, нами
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было проведено повторное тестирование волейболисток, участвую щ их в чем пио­
нате России среди ж енских команд высш ей лиги «А» (табл. 3).
Таблица 3 -  Результаты тестирования развития силовой выносливости волейболисток ко­
манды «Уфимочка-УГНТУ» после эксперимента______________________________________

Показатели

Результаты в 
начале педагогиче­
ского эксперимента

Результаты в конце 
педагогического 

эксперимента
КГ

(n=8)
X±m

ЭГ
(n=8)
X±m

Р КГ
(n=8)
X±m

ЭГ
(n=8)
X±m

Р

Поднимание и опускание прямых 
ног за 60 секунд, кол-во раз 73±4 72±5 >0,05 77±6 80±7 <0,05

Удержание туловища, с 67±12 61±10 <0,05 67±10 66±8 <0,05
Удержание тела в висе на низкой пе­
рекладине, с 57±14 54±12 >0,05 60±16 62±8 <0,05

Детальный анализ полученных результатов, представленных в таблице 3, 
говорит о положительной динамике результатов проявления силовой выносливости 
волейболисток обеих групп, участвую щ их в эксперименте. При анализе получен­
ных результатов видно, что прирост показателей в тесте «Поднимание и  опускание 
прямых ног за 60 секунд» у ЭГ составил 8 раз, а в контрольной -  4 раза (р<0,05). Во 
втором тесте у волейболисток контрольной группы изначально показатели были до­
статочно хорош ими и соответствовали требованиям в начале исследования -  67 се­
кунд, а после эксперимента остались на прежнем уровне (р>0,05). Что касается экс­
периментальной группы, то изменения составили с 61 до 66 секунд (р<0,05). При 
рассмотрении результатов в тесте «Удержание тела в висе на низкой перекладине» 
можно увидеть, что в КГ изменения зарегистрированы на уровне 3 секунд, а у ЭГ -  
на уровне 8 секунд (р>0,05).

Таким образом, несмотря на то что в обеих группах наблю даю тся полож и­
тельные изменения в исследуемых показателях, у представителей эксперименталь­
ной группы эти изменения более выражены.

Н а основе данных, полученных в контрольной и экспериментальной груп­
пах до и  после исследования, был вычислен процент прироста исследуемых показа­
телей (рис. 1).

Поднимание и опускание Удержание туловища Удержание тела в висе на 
прямых ног за 60 секунд низкой перекладине

□ Контрольная группа □ Экспериментальная группа

Рисунок 1 -  Прирост показателей развития специальной выносливости у волейболисток ко­
манды «Уфимочка-УГНТУ» (по С. Броуди)
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В ходе анализа полученных данных следует отметить, что прирост показа­
телей развития силовой выносливости у волейболисток экспериментальной группы 
в двух тестах превыш ает 10%, а в тесте «Удержание туловищ а» показатель равен 
7,9%. В контрольной группе наблю дается прирост показателей около 5%, кроме 
второго теста, где результат остался на преж нем уровне. Следует обратить внима­
ние на положительную  динамику во всех тестах, однако в некоторых тестах прирост 
показателей был незначительным и не превыш ал 8%, что говорит об естественных 
показателях прироста.

Учитывая, что спортсмены высокого класса имею т достаточный уровень 
развития физических качеств, прирост любого показателя в физической подготов­
ленности —  это результат значительных тренировочных усилий. Статистически до­
стоверные результаты, полученные в ходе исследования, свидетельствую т о поло­
жительном характере воздействия комплексов теоретически обоснованных и разра­
ботанных упраж нений с применением атлетической ленты.

ВЫ ВОДЫ . Детальный анализ научно-методической литературы в ходе ис­
следования ещё раз подтвердил отсутствие единого мнения по вопросу планирова­
ния тренировочного процесса в командных игровых видах спорта в разделе физи­
ческой подготовки. Специалисты-практики применяю т комплексное воздействие 
без детального изучения возможностей индивидуального подхода к  развитию  фи­
зических качеств с использованием разнообразных средств тренировки. О сновы ва­
ясь на полученных данных по итогам проведенного исследования, мы  наблюдаем 
повышение результатов при тех же затратах времени, то есть тренировочный про­
цесс становится более эффективным.

В начале исследования уровень развития силовой выносливости волейбо­
листок, участвую щ их в чемпионате России среди ж енских команд высш ей лиги 
«А», не соответствовал предъявляемым требованиям. Это было заложено в основу 
работы по разработке и внедрению в тренировочны й процесс теоретически обосно­
ванных комплексов упраж нений с применением атлетической ленты, что показало 
свою положительную сторону. П рирост показателей между исходными и конеч­
ными данными тестирования варьируется от 0 до 5,3%  в контрольной группе и от 
7,9%  до 13,8% в экспериментальной группе.

Применение в тренировочном процессе дополнительного тренировочного 
инвентаря в виде атлетической ленты способствует эффективному развитию  сило­
вой выносливости волейболисток команды «Уфимочка-УГНТУ». Рациональное и 
грамотное применение данны х средств с учетом периода и этапов тренировочного 
процесса способствует более быстрому приросту показателей изучаемого физиче­
ского качества.
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