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Аннотация. В статье рассматриваются критерии эффективности и экономичности игровых действий волейболи-

сток студенческой команды, основанные на показателях максимального потребления кислорода и уровня ёмкости 
на уровне порога анаэробного обмена. Цель исследования – оценить аэробную производительность волейболисток 
студенческой команды и её изменения в годовом цикле. В подготовительном цикле были обследованы волейбо-
листки университетской команды. Аэробную способность проверяли с помощью газоанализаторной системы. В ходе 
исследования изучалась функциональная способность сердечно-сосудистой системы при определении артериального 
давления в положении сидя. Установлено, что повышение способности мышц к максимальному потреблению кис-
лорода и функциональной ёмкости кроветранспортной системы обусловило увеличение аэробной производительно-
сти организма спортсменок. Частота сердечных сокращений при анаэробном пороге составляла около 173 уд/мин. 
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дечно-сосудистая система, игровые действия, мышечная деятельность, матч, пульс, техника движения, аэробная 
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Введение© 
Исследователи отмечают, что в соревнованиях по во-

лейболу 80–82 % механической энергии производится в 
аэробной зоне производительности. Установлено, что 
энергетическая мощность при наивысшей интенсивно-
сти игры составляет 450–550 Вт. Во время игровых дей-
ствий волейболистов интенсивность работы варьирует, 
максимальное потребление кислорода (VO2max) нахо-
дится в пределах 5,8–7,7 л/мин. Во второй половине 
матча преобладают реакции энергообеспечения мышеч-
ной деятельности на основе гликолитических механиз-
мов [4–6, 8]. 

Важным показателем эффективности и экономично-
сти игровых действий волейболистов является макси-
мальное потребление кислорода и уровень емкости на 
уровне порога анаэробного обмена [1–3, 11]. Актуально 
установить уровень аэробной производительности во-
лейболисток студенческой команды и его изменения в 
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годовом цикле. В связи с этим возникает исследователь-
ская задача по изучению аэробной производительности 
волейболисток студенческой команды в точке критиче-
ской интенсивности и анаэробного порога, а также ее 
изменений в годовом цикле [7, 9–16]. Объектом иссле-
дования являлись изменения аэробной производитель-
ности волейболисток-студенток. 

Целью исследования являлась оценка аэробной про-
изводительности волейболисток студенческой команды 
и ее изменений в годовом цикле. 

 
Материалы и методы исследования 

В исследовании приняли участие 24 волейболистки 
(рост – 170,0 см и 175,5 см, масса тела – 65,5 кг и 66,0 
кг, мышечная масса 34,9 кг и 35,0; жировая масса 5,5 
кг и 7,1 кг). Аэробная производительность изучалась в 
годовом тренировочном цикле. Первое тестирование 
(Т1) проводилась в начале подготовительного периода. 
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Второе тестирование (Т2) проводилось в период соревно-
ваний. Тестирование проводилось в утренние часы для 
каждой участницы в одном и том же месте. Процедуры 
тестирования являлись идентичными. 

При использовании газоанализаторной системы 
Oxycon Mobile версии 5.2 применялся тест с постоянно 
возрастающей физической нагрузкой, позволяющий 
оценить аэробные возможности испытуемых. 

Показателями, регистрируемыми в ходе исследова-
ния, являлись: экономичность работы (Вт/мл) при до-
стижении анаэробного порога и точке критической ин-
тенсивности, легочная вентиляция (л/мин), кислород-
ный пульс (мл/уд), частота сердечных сокращений 
(уд/мин), потребление кислорода (VO2) (1/мин, 
мл/мин/кг), работоспособность (Вт). В ходе исследова-
ния изучалась функциональная способность сердечно-
сосудистой системы при определении артериального 
давления в положении сидя и регистрации частоты сер-
дечных сокращений. Частоту сердечных сокращений в 
состоянии покоя (уд/мин) оценивали в положении лежа 
на спине через 5 мин лежа, во время активной ортоста-
зии, в ответ на стандартную физическую нагрузку (30 
приседаний в течение 45 с) и в течение 60 с периода 
восстановления в положении лежа. 

 
Результаты исследования 

В результате исследования установлено, что в зоне 
анаэробного порога легочная вентиляция волейболисток 
за период испытаний увеличилась на 1,2 л/мин. Изме-
нения ЧСС снизились на 10 уд/мин. Потребление кис-
лорода увеличилось у всех спортсменок и достигло при-
мерно одинакового уровня. Исходный уровень потребле-
ния кислорода у спортсменок начального уровня значи-
тельно ниже, чем у более подготовленных, поэтому уве-
личилась значительно больше (1,12 л/мин и 16,9 
мл/мин/кг). Работоспособность волейболисток увеличи-
лась на 60 Вт. Экономичность игровых действий за пе-
риод исследований не улучшилась. 

Анализ показал, что на протяжении всего наблюдае-
мого периода показатели работоспособности сердечно-
сосудистой системы изменялись незначительно. Частота 
пульса в покое у спортсменов снизилась на 8 уд/мин. 
Реакция на ортостатическое тестирование у волейболи-
сток являлась нормальной и изменилась незначительно. 
Реакция на стандартную физическую нагрузку снизи-
лась на 4 уд/мин. Восстановление по минутам во втором 
тесте ускорилось. Артериальное давление спортсменок 
практически не изменилось. 

Исследование показало, что аэробная производитель-
ность волейболисток студенческой команды в зоне 
наивысшей интенсивности и анаэробного порога в тече-
ние годового цикла подготовки прогрессировала и до-
стигла высокого уровня, обеспечивающего эффектив-
ную реализацию физического потенциала и специаль-
ной подготовленности. Показатель VO2max испытуемых 
волейболисток студенческой команды в соревнователь-
ный период составил 70,6 мл/мин/кг. Частота кисло-
родного пульса также была очень высокой – 24,62 
мл/уд. Исследование показало, что функциональное со-
стояние испытуемых еще имеет значительные резервы 
для совершенствования. Для высоких результатов 
также важны показатели анаэробного порога. 

Анаэробный порог испытуемых в период соревнова-
ний составлял ЧСС 172 уд/мин; VO2max – 61,9 
мл/мин/кг. Мощность увеличилась на 20 и 30 Вт. Абсо-
лютные показатели работоспособности близки к показа-
телям спортсменов уровня мастеров спорта. 

Повышение способности мышц к максимальному по-
треблению кислорода и функциональной емкости крове-
транспортной системы обусловило увеличение аэробной 
производительности организма спортсменок. Частота 
сердечных сокращений при анаэробном пороге состав-
ляла 173 уд/мин, что также свидетельствует о прогрес-
сивных изменениях аэробной производительности 
спортсменок. 

Достижение высокого уровня потребления кисло-
рода и высокой работоспособности без существенного 
изменения легочной вентиляции и увеличения техниче-
ской экономичности игровых действий способствовало 
повышению аэробной производительности волейболи-
сток в период подготовки к основным соревнованиям го-
дового цикла. 

В подготовительный период годового цикла функции 
кроветранспортной системы волейболисток студенче-
ской команды изменились незначительно. 

 
Выводы 

Протекание аэробных реакций спортсменок на более 
высоком уровне явилось следствием значительного 
улучшения способности мышц утилизировать кислород 
и вырабатывать механическую энергию посредством со-
вершенствования механизмов снабжения кислородом и 
энергетическими веществами, что может быть резервом 
для улучшения техники движения и повышения аэроб-
ной производительности волейболисток-студенток. 
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Abstract. The article discusses the criteria for the effectiveness and efficiency of game actions of student volleyball 

players, based on indicators of maximum oxygen consumption and capacity level at the threshold of anaerobic metabo-
lism. The purpose of the study is to evaluate the aerobic performance of student volleyball players and its changes in 
the annual cycle. In the preparatory cycle, female volleyball players from the university team were examined. Aerobic 
capacity was tested using a gas analysis system. The study examined the functional capacity of the cardiovascular 
system when determining blood pressure in a sitting position. It was established that an increase in the ability of 
muscles to maximum oxygen consumption and the functional capacity of the blood transport system led to an increase 
in the aerobic productivity of the body of female athletes. The heart rate at the anaerobic threshold was about 173 
beats/min. 
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