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_____________________________________________________________________________
Аннотация. В статье представлены результаты педагогического эксперимента по внедрению комплексов упражнений с фитнес-резинками в тренировочный процесс волейболистов. Доказана эффективность применения эластичного сопротивления для повышения уровня прыгучести и скоростной выносливости. Показано, что резист-тренинг способствует снижению ударной нагрузки на суставы и более гармоничному развитию мышечных групп, обеспечивающих перемещения в защите и на блоке.
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Annotation. The article presents the results of a pedagogical experiment on the introduction of exercise complexes with fitness bands into the training process of volleyball players. The effectiveness of using elastic resistance to increase the level of jumping ability and speed endurance has been proven. It has been shown that resistance training helps reduce the impact load on the joints and promotes a more harmonious development of muscle groups that enable movements in defense and during blocking.
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Современный волейбол характеризуется предельно высоким темпом игровых действий, требующим от спортсменов исключительной взрывной силы и быстроты перемещений. Уровень развития прыгучести является одним из лимитирующих факторов мастерства, определяющим эффективность атакующих и блокирующих действий [2, 3]. Традиционная скоростно-силовая подготовка волейболистов, основанная на упражнениях с отягощениями и плиометрических прыжках [1], создаёт значительную компрессионную нагрузку на позвоночник и коленные суставы, повышая риск травматизма опорно-двигательного аппарата, особенно при высоких ударных нагрузках [3]. В этой связи актуален поиск альтернативных средств тренировки, обеспечивающих рост силовых показателей при минимизации ударных воздействий. Одним из перспективных направлений признан фитнес-резист-тренинг с использованием эластичных лент, позволяющих создавать переменное сопротивление и акцентированно нагружать мышцы-стабилизаторы.
Традиционные прыжковые упражнения с отягощениями создают пиковые компрессионные нагрузки на коленные и тазобедренные суставы, что при многократном повторении может провоцировать развитие пателлофеморального болевого синдрома и хронических микротравм связочного аппарата [3]. Эластичное сопротивление, напротив, обеспечивает плавное нарастание усилия в эксцентрической фазе движения, снижая риск микротравм и позволяя акцентированно воздействовать на те мышечные группы, которые участвуют в фазах отталкивания и приземления, но при этом остаются недостаточно задействованными в классической плиометрике.
Исследование проводилось на базе волейболистов мужской волейбольной команды «Галактика‑САФУ». В нём приняли участие 12 спортсменов мужского пола, имеющих квалификацию 2 - 3 взрослых разрядов и допуск врача. Методом случайной выборки были сформированы контрольная группа (далее – КГ), n6 и экспериментальная группа (далее – ЭГ), n6, группы статистически схожие по исходным показателям физической подготовленности (p0,05).
Тренировочные занятия в обеих группах проводились три раза в неделю по 90 минут. КГ тренировалась по стандартной программе, включавшей прыжковые упражнения (выпрыгивания из приседа со штангой 40% от веса тела, прыжки на тумбу высотой 60 см, многоскоки). В ЭГ 50% объёма прыжковой работы было заменено на специализированный комплекс с фитнес-резинками различной жёсткости:
- приседания и выпады с резиной, фиксированной на бёдрах;
- отведения и приведения бедра стоя с сопротивлением (имитация перемещений на блоке и в защите);
- взрывные шаги «конькобежец» с резиной;
- имитация блока с продвижением вдоль сетки с резиновым амортизатором, закреплённым на голеностопах;
- горизонтальные прыжки «лягушка» с резиновой лентой на бёдрах.
Нагрузка дозировалась подбором сопротивления (от «лёгкого» до «сверхжёсткого») по принципу прогрессивного увеличения. Для оценки эффективности применялись контрольные тесты: прыжок вверх с места толчком двух ног со взмахом руками (см) и челночный бег «елочка» (92 м, с). Измерения проводились дважды: до начала и после окончания 4-недельного эксперимента. Достоверность различий определялась по t-критерию Стьюдента.
Динамика исследуемых показателей представлена в таблице 1.
Таблица 1 – Изменение показателей скоростно-силовой подготовленности волейболистов команды «Галактика‑САФУ»
	Показатель
	Группа
	До эксперимента
	После эксперимента
	Прирост, %

	Прыжок вверх с места, см
	КГ
	70,32,5
	73,4 2,0
	4,22

	
	ЭГ
	70,12,5
	79,82,0
	12,16

	Челночный бег «елочка», с
	КГ
	21,60,5
	21,30,4
	1,41

	
	ЭГ
	21,70,5
	20,30,4
	6,90



Анализ полученных данных свидетельствует о статистически достоверном превосходстве экспериментальной группы по обоим тестовым показателям. Прирост высоты прыжка в ЭГ (12,16%) более чем в 2,5 раза превышает аналогичный показатель в КГ (4,22%), что подтверждает высокую эффективность упражнений с эластичным сопротивлением для развития взрывной силы нижних конечностей. Этот эффект объясняется спецификой резист-тренинга: в отличие от работы со штангой, где нагрузка постоянна на протяжении всей амплитуды, фитнес-резинка создаёт прогрессирующее сопротивление, максимальное в конечной точке движения, что заставляет мышцы включаться в работу на протяжении всего суставного угла и активирует высокопороговые двигательные единицы уже при относительно небольших внешних отягощениях [5].
Особого внимания заслуживает улучшение времени в челночном беге «елочка» – в ЭГ оно сократилось на 6,9% против 1,41% в КГ. Это различие становится понятным, если учесть, что предложенный комплекс включал значительное количество движений во фронтальной плоскости (отведения и приведения бедра с резиной), которые направлены на укрепление средней и малой ягодичных мышц – ключевых стабилизаторов таза при боковых перемещениях и резких остановках. Согласно современным представлениям, именно слабость этих мышц лимитирует быстроту смены направления у волейболистов, поскольку при недостаточной их силе происходит «заваливание» таза в противоположную сторону, увеличивая время опоры и снижая эффективность отталкивания [4, 6]. Полученный результат косвенно подтверждает, что резист-тренинг позволяет развивать не только собственно скоростно-силовые качества, но и координационные способности, необходимые для защитных действий и блокирования.
Важным практическим аспектом является снижение травматичности. За весь период эксперимента ни один спортсмен ЭГ не предъявлял жалоб на болевые ощущения в области коленных или тазобедренных суставов, тогда как в КГ двое участников отмечали дискомфорт в пателлофеморальной зоне после серий прыжков на тумбу. Это позволяет предположить, что замена 50% ударной плиометрической нагрузки на упражнения с резиновыми амортизаторами существенно снижает компрессионное воздействие на хрящевые структуры и может быть рекомендована в качестве щадящего, но высокоэффективного средства в подготовительном периоде, особенно для спортсменов с начальными признаками перетренированности опорно-двигательного аппарата.
Немаловажным фактором является снижение травматизма. На протяжении эксперимента ни один из участников ЭГ не предъявлял жалоб на боли в коленных или тазобедренных суставах. В то же время в КГ два спортсмена периодически отмечали незначительный дискомфорт в пателлофеморальной области после прыжковых серий. Это косвенно подтверждает более щадящий характер нагрузки при использовании резиновых амортизаторов.
1. Применение фитнес-резинок в скоростно-силовой подготовке волейболистов обеспечивает достоверно больший прирост прыгучести по сравнению с традиционными прыжковыми средствами.
2. Упражнения с эластичным сопротивлением способствуют значимому улучшению скоростной выносливости, оцениваемой по результатам челночного бега «елочка».
3. Замена 50% объёма ударной плиометрической нагрузки на резист-тренинг снижает риск травм опорно-двигательного аппарата и может быть рекомендована тренерам для использования в подготовительном и переходно-подготовительном периодах подготовки волейболистов. При этом для достижения максимального эффекта следует применять прогрессивное увеличение жёсткости резинок и варьировать режимы работы (концентрический, эксцентрический, статический), начиная с малых сопротивлений и постепенно переходя к высоким, что позволит избежать адаптации и обеспечить непрерывный рост скоростно-силовых показателей.
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