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Анотація
У статті розглянуті раціональ-

ні шляхи підвищення фізичної 
підготовки волейболістів за до-
помогою спеціально розробленої 
програми. В експерименті брали 
участь дві групи волейболістів 
першого розряду (в експери-
ментальній групі 12 учасників, 
у контрольній – 10). Доведено 
ефективність розробленої спеці-
альної тренувальної програми, 
спрямованої на розвиток фізич-
них якостей і функціональних 
можливостей спортсменів.
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Annotation
The article describes the rational 

ways to increase physical volleyball 
training using specially developed 
software. The experiment involved 
two groups of first-class volleyball 
players (in the experimental group, 
12 participants in the control group 
– 10). Proved efficiency of the de-
veloped special training programs 
aimed at the development of physi-
cal qualities and capabilities of ath-
letes.
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Постановка проблемы. Ана-
лиз последних исследований и 
публикаций. Физические воз-
можности волейболистов можно 
єффективно повышать с помо-
щью правильно выбранного  со-
четания различных компонентов 
физической нагрузки. Разделив 
специальные упражнения в во-
лейболе на группы с преимуще-
ственной направленностью на 
развитие аэробной и анаэробной 
производительности и используя 
определенные сочетания трениро-
вочных нагрузок, заимствованные 
из циклических видов спорта, ис-
следователи добились значитель-
ного улучшения функциональных 
возможностей спортсменов [7]. 
Такой поход не всегда оправдан. 
Если на начальном этапе подго-
товительного периода подобное 
построение тренировочного заня-
тия еще находится в соответствии 
с планируемыми задачами, то во 
время проведения тренировок в 
основном периоде  оно  может по-
мешать решению  технико-такти-
ческих задач подготовки. Выход 
из создавшегося положення мож-
но найти с помощью специально 
разработаных тренировочных 
программ, направленнях на по-
вышение физической подготов-
ленности волейболистов [2] . 

Применение тренировочной 
программы в подготовительном 
и основном периодах, значитель-
но облегчает решение  ряда об-

щих задач подготовки команды, 
позволяет экономить время для  
совершенствования в технике и 
тактике, одновременно эффектив-
но повышая или стабилизируя на 
должном уровне физическую под-
готовленность спортсменов. Об 
этом свидетельствует ряд экспе-
риментов проведенных американ-
скими тренерами (Early J.2004; 
Sager T. 2002;Williams C.2005).

Цель исследования. оценить 
эффективность разработанной 
специальной тренировочной про-
граммы, направленной на развитие 
физических качеств и функцио-
нальных возможностей спортсме-
нов.

Методы, организация ис-
следования: Анализ научно-ме-
тодической литературы, срав-
нительный педагогический 
експеримент.

Исходя из поставленной цели 
нашего исследования, мы разра-
ботали и опробовали трениро-
вочную программу, основанную 
на сочетании  современных мето-
дов, применяемых в тренировке 
волейболистов. Дозировка и ха-
рактер нагрузок соответствовали 
ранее установленным режимам 
для выполнения упражнений раз-
личной функциональной направ-
ленности. 

Первая часть разработаной 
нами тренировочной программы 
включала выполнение упражне-
ния высокой интенсивности, за-
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ключавшихся в игре 3х3 через 
сетку до 25 очков. Продолжи-
тельность упражнения длилась 
до 15мин. По характеру воздей-
ствия оно ближе всего к группе 
упражнений анаэробной гли-
колитической  направленности 
[3]. Вторая часть тренировочной 
программы была организована 
по  методу круговой тренировки. 
Группа разбивалась на четыре 
подгруппы, после чего спортс-
мены выполняли упражнения 
в определенных местах волей-
больной площадки. На участке 1 
станции выполнялись упражне-
ния на максимальной скорости с 
перемещениями  лицом, спиной 
вперед, приставным шагом. На 2 
упражнения выполнялись в парах 
(броски набивного мяча весом 1 
кг.) из-за головы двумя руками. 
Выполнялось по 15 бросков с 
максимальной быстротой. На  3 
станции выполнялись  прыжки с 
отягощением через скакалку. На 
4 выполнение блокирования с по-
мощью тренажера. Выполнялась 
серия прыжков без перерыва. При 
максимальной интенсивности вы-
полнения упражнений интервалы 
отдыха между ними составляли 
30 сек., общее время выполнения 
упражнения 2 мин. [5,6].

Построение второй части про-
граммы соответствовало методу 
круговой тренировки с использо-
ванием метода интенсивной интер-
вальной работы [1].После выполне-
ния волейболистами упражнений 
они переходили к третьей части 
программы – передачам  мяча свер-

ху двумя руками. Сочетание ис-
пользованной во второй и третьей 
частях программы специальной 
нагрузки с интервалами отдыха  
относилось к группе упражнений  
аэробно-анаэробного характера.

Программа включала игру, кру-
говую тренировку, передачи мяча, 
(дозировка выполнения повторя-
лась 2 раза) на протяжении  тре-
нировки  и занимала от 35-40 мин. 
Часть программы, организованная 
по круговому методу,  позволила 
повысить плотность, интенсив-
ность и разнообразие тренировки, 
а также помогла тренеру устано-
вить задание исходя из индивиду-
альных показателей спортсмена.

При проведении исследований 
основным методом мы избрали 
сравнительный педагогический  
эксперимент, позволяющих в ходе 
занятий по волейболу выяснить 
эффективность предлагаемой 
тренировочной программы, на-
правленной на развитие физичес-
ких качеств и функциональных 
возможностей спортсменов. Все 
участники эксперимента были 
разбиты на две примерно рав-
ные по росто-весовым данным, 
уровню спортивного мастерства, 
физической и функциональной 
подготовленности группы. Одна 
группа– экспериментальная – 
тренировалась в конце занятия по 
разработанной нами тренировоч-
ной программе, другая – контро-
льная – занималась по общепри-
нятой методике.

В экспериментальной группе 
насчитывалось 12 волейболис-

тов, в контрольной – 10, по ква-
лификации это были спортсмены 
1 разряда. Эксперимент длился 
3 месяца, занятия проводились 3 
раза в неделю. Как перед началом, 
так и после окончания экспери-
мента все участники подвергались 
комплексному обследованию для 
определения уровня максималь-
ной аэробной и анаэробной про-
изводительности с помощью теста 
«ступенчато возрастающей  на-
грузки» при работе на велоэрго-
метре. Для сопоставления уровня 
физической подготовленности в 
обеих группах проведены изме-
рения уровня развития специаль-
ных физических качеств по ряду 
наиболее информативных показа-
телей.

Результаты исследования и 
их обсужление. Данные началь-
ного и заключительного тестиро-
вания показателей функциональ-
ных возможностей участников 
исследования представлены в 
таблице. Изменение этих пока-
зателей – следствие тренировки 
со специальной направленнос-
тью. Однако если изменения в 
ряде показателей функциональ-
ных возможностей в экспери-
ментальной группе оказались 
статистически значимыми, то в 
контрольной различия  между 
результатами обследований до и 
после исследования  недостовер-
ны. Наибольшие изменения в ре-
зультате тренировки у испытуе-
мых экспериментальной группы 
произошли в показателях анаэ-
робной производительности.  

Таблица 1
Показатели максимальной аэробной и анаэробной производительности в экспериментальной

и контрольной группах до и после эксперемента

Показатели физиологических
измерений

Экспериментальная группа Контрольная группа
1-е обсле-
дование

2-е обсле-
дование

Достовер-
ность

различий, p

1-е обсле-
дование

2-е обсле-
дование

Достовер-
ность

различий, p
Максимум О²-потребления л/мин 4,3±0,4 4,7 ±0,4 0,05>p>0,01 4,5±0,4 4,5±0,3 >0,05

Максимальный О²-долг, л 9,5±2,0 11,2±1,4 0,05>p>0,01 9,3±1,2 9,5±2,1 >0,05

Алактатный О² -долг, л 2,2±0,6 2,4±0,7 p>0,05 2,1±0,1 2,1±0,7 >0,05

Лактатный О²-долг, л 7,2±1,1 8,8±1,3 0,05>p>0,01 7,2±1,3 7,4 ±1,8 >0,05



125

Полученные данные свиде-
тельствуют о том, что наиболее 
значимые и статистически суще-
ственные изменения получены в 
экспериментальной группе. Не-
обходимо отметить, что влияние 
экспериментальной тренировки 
сказалось не только на увеличе-
нии средних показателей специ-
альной физической подготовлен-
ности, но оно также проявилось 
в значительном уменьшении этих 
показателей в эксперименталь-
ной группе, особенно в величи-
нах максимального прыжка вверх 
и скоростной выносливости. Это 
объясняется тем, что у некоторых 
высокорослых волейболистов от-
носительно больше увеличились 
показатели специальной физиче-
ской подготовленности по срав-
нению с остальными спортсме-
нами экспериментальной группы. 
Например, у высокорослых во-
лейболистов за время экспери-
мента показатели прыжковой вы-
носливости улучшились на 6,6%, 
в то время как в среднем по всей 
группе  это изменение составило 
2,9%.Преимущественное увели-
чение показателей специальной 
физической подготовленности у 
высокорослых волейболистов в 
экспериментальной группе мож-
но объяснить влиянием круго-
вой тренировки, позволяющей 
индивидуализировать нагрузку 
с помощью установления макси-
мальных заданий на волейболь-
ной площадке. В контрольной 
группе подобных изменений ис-
следуемых показателей мы не 
наблюдали.

В ряде исследований установ-
лено, что волейболисты по срав-
нению с представителями других 
видов спорта обладают относи-
тельно невысокими показателями 
функциональной и физической 
подготовленности. Это являет-

ся следствием малоэффективной  
существующей системы физиче-
ской подготовки волейболистов 
высокой квалификации. Это под-
тверждается  и результатами   
проведенного нами педагогиче-
ского эксперимента. Включение 
в недельный цикл трех занятий с 
разработанной нами тренировоч-
ной программой, направленной 
на повышение тренированности 
волейболистов, позволило су-
щественно улучшить показатели 
функциональной и специальной 
физической подготовленности 
спортсменов [4]. Использова-
ние в тренировочной программе 
упражнений, основанных на со-
четании аэробных гликолитиче-
ских и аэробно-анаэробных на-
грузок, ведет к существенному 
улучшению работоспособности 
волейболистов.

Выводы
1. Для повышения функци-

ональной и физической подго-
товленности волейболистов в 
предсоревновательном и сорев-
новательном периодах целесо-
образно применить тренировоч-
ные программы, основанные на 
сочетании рациональных мето-
дов и форм построения занятия. 
Применение тренировочных про-
грамм в заключительной части 
тренировки позволяет изыскивать 
дополнительное время, которое 
можно использовать для решения 
технико-тактических задач.

2. Использование принципов 
круговой тренировки при  прове-
дении тренировки по волейболу 
позволяет увеличивать плотность 
и интенсивность тренировки, а 
также дифференцированно воз-
действовать на атлетическую 
подготовку волейболистов с раз-
личными росто-весовыми дан-
ными.

В перспективе дальнейших 
исследований должен быть по-
иск путей и методов повышения 
эффективности тренировочного 
процесса волейболистов. Также 
предлагается провести анализ 
предложенной программы. 
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