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Karaulova S.I., Gorbuly V.B., Thukova I. The optimization of the physical training of the women 

volleyball players on a specialized basic stage. The question concerning the optimization of the physical readiness of 
the women volleyball players on the stage of the specialized basic preparation is observed. It is shown that the usage of 
the experimental program of planning the loading which is differentiated in depend of the game specialization of the 
sportswomen, promotes the increase of the level of «prepotents» for each kind of the game, motive qualities.  

Key words: women volleyball players, physical readiness, a training process, physical qualities, game 
specialization. 
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  . 
 1 

      
   (M ±m) 

     
    

 9 ,  2,76 ± 0,08 2,49 ± 0,08* 2,87 ± 0,05 2,76 ± 0,05 
 « »,  27,8 ± 0,26 27,1 ± 0,11* 28,1 ± 0,20 27,8 ± 0,14 

F p. 21,2 ± 1,40 25,1 ± 1,50 21,0 ± 1,40 21,8 ± 1,00 
F . 18,0 ± 1,90 20,4 ± 1,12 16,7 ± 1,60 17,2 ± 1,10 

,  7,82 ± 0,27 8,64 ± 0,22* 6,75 ± 0,31 6,96 ± 0,21 
.,  24,3 ± 0,80 29,6 ± 0,64* 20,6 ± 1,20 22,5 ± 0,50 

,  174,0 ± 4,00 180,0 ± 4,10 172,0 ± 2,60 175,0 ± 2,00 
 6 5 ,  12,5 ± 0,10 11,8 ± 0,11* 12,4 ± 0,20 12,2 ± 0,12 
,  4,00 ± 0,30 5,00 ± 0,25* 3,50 ± 0,50 3,80 ± 0,30 

: * –    ( <0,05); F p. –  ; F . – 
  ;  –   ’ ; . –    ;  – 

  ;  6 5  –  ;  –  . 
      
          ( . 2). 

 2 
      

   (M ±m) 
     

    
 3-4,    3,06 ± 0,16 3,72 ± 0,16* 2,53 ± 0,17 2,59 ± 0,15 
 6-3,    3,61 ± 0,18 4,10 ± 0,10* 3,35 ± 0,20 3,41 ± 0,21 
-1-6-5,    2,61 ± 0,16 3,50 ± 0,17* 2,53 ± 0,18 2,65 ± 0,14 

: * –    ( <0,05);  3-4 –      3  
  4;  6-3 –  ’       6    3; -1-6-5 –  ’   :  

1,  6,  5. 
  ,         
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  ,         
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 .   ,        
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   ,        
   ( . 1). 

 
. 1           

    (  %) 
: 1 – ; 2 – F p.; 3 – F .; 4 – ; 5 – .; 6 – ; 7 –  « »; 8 –  9 ; 9 – ;         
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 « »     8,4%,    « »  « » 

  3,7%  3,5%. 
 « »         «  

»  36,4%,    « »  « »   26,7%  16,0%    15,1%,  
  « »  « »  7,2%  3,4%.       

 « ».  ’           
 ,   « »      

«  9 »   12,7%,  « »  « »    8,6%  5,2%). 
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