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Аннотация 

В статье рассматриваются аспекты подготовки волейболисток. Частными задачами исследо-

вания являлись: изучить двигательный уровень волейболисток; выявить эффективность двух вари-

антов методик развития скоростно-силовой выносливости в тренировочном процессе волейболи-

сток. На первых этапах изучались двигательные способности и функциональное состояние 

спортсменок. Проведенные комплексные обследования позволили отобрать однородный контингент 
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испытуемых для проведения основного педагогического эксперимента. Проведённый педагогиче-

ский эксперимент показал высокую эффективность применения упражнений в усложненных усло-

виях (бег в «горку») скоростно-силовой направленности на выносливость в тренировочном процессе 

волейболисток. 

Ключевые слова: режимы энергообеспечения, нагрузка, двигательные способности, кон-

троль, тренировочный процесс. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.06.p88-92 

DEVELOPMENT OF SPEED-STRENGTH ENDURANCE IN VOLLEYBALL 

PLAYERS 

Svetlana Stanislavovna Datsenko, candidate of pedagogical sciences, docent, Kuban state uni-

versity of physical culture, sports and tourism, Krasnodar; Alla Vitalievna Ezhova, candidate 

of pedagogical sciences, docent, Voronezh State Academy of Sports 

Abstract 

The article is devoted to the study of aspects of training qualified volleyball players. Particular ob-

jectives of the study were: to study the motor level of volleyball players; to reveal the effectiveness of two 

variants of methods for the development of speed-strength endurance in the training process of female vol-

leyball players. At the first stages, motor abilities and functional state of female athletes were studied. The 

conducted comprehensive examinations made it possible to select a homogeneous contingent of subjects for 

the main pedagogical experiment. The conducted pedagogical experiment showed the high efficiency of the 

use of exercises in complicated conditions (running uphill) of speed-strength orientation for endurance in 

the training process of female volleyball players. 

Keywords: energy supply modes, load, motor abilities, control, training process. 

ВВЕДЕНИЕ 

В ходе спортивной подготовки волейболисток при развитии спортивной формы и ее 

компонента скоростно-силовой выносливости, специалисты используют разные методики, 

которые не всегда приводят к планируемому результату. Успешное выступление спортсме-

нок на соревнованиях различного уровня во многом зависит от их одаренности, унифици-

рованной методики тренировки, наличие высоко оснащенной материально-технической 

базы для тренировочного процесса, реабилитации, отдыха, мониторинга индивидуального 

состояния организма спортсменок [1, 2, 3, 4]. 

Для выявления рациональных путей подготовки волейболисток необходимо прово-

дить дополнительные научно-обоснованные исследования определяя технологию развития 

скоростно-силовой выносливости. 

Целью исследования явилось изучение эффективности методики развития ско-

ростно-силовой выносливости у волейболисток. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В процессе исследования применялись общепринятые методики исследования для 

области физической культуры и спорта. Анализ источников информации позволил конкре-

тизировать исследовательские задачи и направить их на решение актуальных вопросов 

подготовки волейболисток. 

Анализу подверглись документы планирования. Был изучен объем тренировочных 

нагрузок по периодам и этапам годичного цикла, целевые задачи, лечебно-профилактиче-

ские мероприятия восстановительного характера. Проводилось очное собеседование с тре-

нерами. В процессе проведенной работы опрашиваемые пояснили фактическое положение 

в их спортивной, личной и тренировочной практике, делились представлениями о трени-

ровочном процессе, которые должны быть реализованы в нем. Педагогические наблюде-

ния проводились с целью сбора и обобщения материала по интересующей нас проблеме. 

Для определения двигательных способностей проводились двигательные испытания для 
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определения: скоростных качеств, скоростно-силовых качеств, уровня выносливости, 

уровня силы. В качестве инструментальных методов исследования использовались следу-

ющие: показатели ЧСС в покое, спирометрия, измерение артериального давления. Основ-

ной эксперимент был проведен в естественных условиях тренировочного процесса волей-

болисток ФГБОУ ВО «ВГАС» на общем и специально-подготовительном этапах 

продолжительностью 16 недель.  

К исследованию были привлечены 26 волейболисток. Из числа обследуемых спортс-

менок было отобрано 22 человека не имеющих существенных различий в системе изучае-

мых показателей. 

На период проведения основного педагогического эксперимента была разработана 

программа тренировочных занятий на общем и специально-подготовительном этапах го-

дичного цикла для волейболисток. Тренировочный процесс с беговой нагрузкой реализо-

вывался на первой тренировке до обеда, после обеда проводились тренировки в зале с мя-

чами. Было предусмотрено выполнение двух вариантов беговой нагрузки. 

Первый вариант построения тренировочных занятий включал в себя выполнение 

беговой нагрузки с варьированием режимов энергообеспечения в следующем процентном 

соотношении: в аэробном режиме 50% от общего объема; в смешанном режиме 25% от 

общего объема беговой нагрузки; в анаэробном режиме 25% от общего объема беговой 

нагрузки. 

Второй вариант построения тренировочных занятий включал в себя выполнение бе-

говой нагрузки с использованием усложненных условий бега в горку с варьированием ре-

жимов энергообеспечения в следующем процентном соотношении: в аэробном режиме 

25% беговой нагрузки плюс 25% нагрузки бега в горку от общего объема беговой нагрузки; 

в смешанном режиме 15% беговой нагрузки плюс 10% нагрузки бега в горку от общего 

объема беговой нагрузки; в анаэробном режиме 25% беговой нагрузки от общего объема 

беговой нагрузки. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ОБСУЖДЕНИЯ 

Задача педагогического эксперимента заключалась в выявлении эффективности 

влияния двух вариантов тренировочных нагрузок на темпы прироста двигательных спо-

собностей волейболисток. 

Из числа отобранного контингента спортсменок (22 чел.) нами были созданы две 

группы: контрольная группа и экспериментальная по 11 человек в каждой. 

Экспериментальные исследования проводились на общем и специально-подготови-

тельном этапах годичного цикла, продолжительностью 16 недель. 

Обе группы тренировались по одинаковой структуре недельного цикла и выполняли 

адекватные тренировочные нагрузки. Различия в занятиях заключались в том, что кон-

трольная группа на первой тренировке (в первой половине дня) выполняла нагрузки пер-

вого варианта нашей программы, который включает в себя выполнение беговой нагрузки 

по дорожкам с варьированием режимов энергообеспечения без применения упражнений 

бега в горку. 

Экспериментальная группа выполняла нагрузки второго варианта нашей про-

граммы, который включает в себя выполнение беговой нагрузки с варьированием режимов 

энергообеспечения с бегом в горку на отрезках до 300 метров. 

Мы пытались определить, какой из предложенных вариантов тренировочных заня-

тий окажет более существенное влияние на темп прироста двигательных способностей во-

лейболисток. 

В конце педагогического эксперимента изучались те же показатели, что и на первом 

этапе проводимых исследований (таблица 1). 

Результаты педагогического эксперимента показали, что в обеих группах произошли 

изменения. Однако темпы прироста у испытуемых были разные. 
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Таблица 1 – Динамика двигательных способностей волейболисток за период эксперимента 

Показатели 
Экспериментальная группа Контрольная группа 

Исходные Конечные Исходные Конечные 

Бег 30 м, с 4,77±0.06 4,53±0.05* 4,73±0.14 4,68±0.12 

Бег 60 м, с 8,03±0,08 7.65±0,06* 8,07±0,09 8,01±0,07 

Бег 100 м, с 13,42±0.07 12,82±0,05* 13,5±0,06 13.3±0,08 

Бег 2x60 м, с 675±28 805±15 670±35 720±25 

Бег 800 м, мин. с. 2,29±0,09 2,10±0,08* 2,28±0,14 2,25±0,12 

Прыжок в длину с/м, см 227±11 248±10 225±12 235±13 

Тройной прыжок с/м, см 709±8 725±7 707± 710±9 

Отжимания, кол-во раз 25±3 32±2* 24±2 26±2 

Динамометрия: пр. кг. 22±2 28±1* 23±3 24±2 

Динамометрия: лев. кг. 22±2 25±1 21±2 23±2 

Примечание: * – достоверность различий р<0,05. 

Так, в контрольной группе результат в беге на 30 метров улучшился, на 0.05 сек. В 

беге на 60 метров результат улучшился, на 0.06 сек. В беге на 100 метров результат улуч-

шился, на 0.2 сек. 

Расстояние двух пробеганий по 60 сек, увеличилось, на 50 метров. В прыжках в 

длину с места результат увеличился на 10 см. В тройном прыжке результат увеличился, на 

3 см. Показатели отжимания в упоре увеличились на 2 единицы. Кистевая динамометрия 

правой руки увеличилась на 1 кг, левой руки на 2 кг. Результат в беге на 800 метров улуч-

шился, 0.03 сек. Сдвиги в системе изучаемых показателей статистически не достоверны 

(р>0.05). 

В показателях, характеризующих функциональное состояние организма спортсме-

нок контрольной группы, существенных отклонений обнаружить не удалось (таблица 2). 

Таблица 2 – Показатели функционального состояния волейболисток за период экспери-

мента 

Показатели 
Экспериментальная группа Контрольная группа 

Исходные Конечные Исходные Конечные 

ЧСС в покое, уд/мин 67±2 64±1,3 68±1,9 67±2,1 

АД в покое: СД 120±3 117±2,8 121±2,8 123±2,6 

АД в покое: ДД 79±3,9 76±3,7 78±3,7 80±2,8 

Частота дыхания в покое, раз/мин 19±1,7 17±1,2 19±1,4 19±1,3 

ЖЕЛ, л 2963±109 2980±110 2961±110 2968±108 

В экспериментальной группе результат в беге на 30 м улучшился на 0.24 сек. В беге 

на 60 м результат улучшился на 0.38 сек. В беге на 100 м – 0.6 сек. Расстояние двух пробе-

ганий по 60 сек увеличилось на 130 метров. В прыжках в длину с места результат увели-

чился, на 21 см. В тройном прыжке результат увеличился, на 16 см. Показатели отжимания 

увеличились на 7 единиц. Кистевая динамометрия правой руки увеличилась на 6 кг, левой 

руки – на 3 кг. Результат в беге на 800 м улучшился на 0.19 секунд. Сдвиги в системе изу-

чаемых показателей статистически достоверны (р<0.05). 

В показателях, характеризующих функциональное состояние организма спортсме-

нок экспериментальной группы (по заключению врача), отмечены незначительные, но по-

ложительные изменения (таблица 2). 

Сравнительный анализ полученных результатов между группами показал, что экс-

периментальная группа превзошла контрольную группу в системе изучаемых показателей. 

Так, в беге на 30 м выше на 0.19 сек, 60 м – 0.32 сек, в беге на 100 м 0.4 сек. В беге 2x60 м 

на 80 м. В прыжках длину результат на 11 см, в тройном прыжке – 13 см. Показатели от-

жимания в упоре в опытной группе на 5 единиц. Кистевая динамометрия правой руки на 5 

кг, левой руки – 1 кг. Результат в беге на 800 м на 0.16 сек. 

Сравнительный анализ полученных данных между группами показал, что экспери-

ментальная группа превзошла контрольную в системе изучаемых показателей в среднем 

на 4,8%. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Проведённый педагогический эксперимент позволил выявить высокую эффектив-

ность применения упражнений в усложненных условиях (бег в «горку») скоростно-сило-

вой направленности в тренировочном процессе волейболисток. Тренировочные нагрузки, 

которые включали в себя беговую работу с варьированием режимов энергообеспечения с 

использованием бега в горку, оказались результативнее. Данный факт свидетельствует об 

эффективности применения в тренировочном процессе бега в усложненных условиях в 

аэробном и смешанном режиме энергообеспечения. 
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Аннотация 

В работе представлены корреляционные связи темпов прироста результатов между общефи-

зическими и специальными упражнениями и их выраженность в отношении морфологических и 


