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ВЛИЯНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК НА ПОВЫШЕНИЕ  
ФИЗИЧЕСКОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ ВОЛЕЙБОЛИСТОК

13.00.04 — Теория и методика физического воспитания, спортивной тренировки,  
оздоровительной и адаптивной физической культуры

Аннотация. Физическая работоспособность является 
одним из важных факторов, определяющих успешность и 
результативность игровых действий в волейболе. Косвен-
ными критериями физической работоспособности явля-
ются различные биохимические, анатомо- и психофизио-
логические показатели, характеризующие функциональные 
изменения в организме волейболисток в процессе работы. 
Нагрузки предъявляют к организму спортсменки чрезвы-
чайно большие требования и вызывают характерные изме-
нения, связанные с адаптацией к ним. Несоответствие ве-
личины нагрузок степени подготовленности спортсменки 
может привести к возникновению пред- и патологических 
состояний. Для более точного определения объема и интен-
сивности нагрузки необходимо проведение оперативного и 
текущего контроля функционального состояния основных 
систем организма волейболисток на различных этапах 
тренировочного процесса.

В статье раскрываются актуальные вопросы совершен-
ствования методики текущего контроля, позволяющей опти-
мизировать процесс физической подготовки волейболисток.  

В статье представлен сравнительный анализ показателей 
физической работоспособности и функционального состояния 
спортсменок в ходе эксперимента. Обсуждению результатов 
исследования посвящен отдельный раздел статьи. В работе 
обоснована эффективность применения индекса функциональ-
ного состояния спортсменов (ИФСС) для более точной коррек-
ции тренировочных нагрузок волейболисток 18—20 лет.

Результаты исследования позволяют расширить пред-
ставления о значении физической и функциональной под-
готовленности волейболисток в тренировочном процессе 
и могут быть использованы в научно-исследовательской 
работе в области физической культуры и спорта, а также 
в практической деятельности тренеров-преподавателей и 
методистов по волейболу при планировании тренировоч-
ных нагрузок на основе учета данных индивидуальных по-
казателей функционального состояния спортсменок.
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состояние, нагрузка, волейбол, тренировка, ИФСС, физи-
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THE INFLUENCE OF TRAINING LOADS ON IMPROVING  
THE PHYSICAL PERFORMANCE OF VOLLEYBALL PLAYERS

13.00.04 — Theory and methods of physical education, sports training, recreational and adaptive physical culture

Abstract. Physical performance is one of the important 
factors determining the success and effectiveness of playing in 
volleyball. Indirect criteria of physical performance are vari-
ous biochemical, anatomical and psycho-physiological indica-
tors characterizing functional changes in the body of volleyball 
players in the process of work. Loads impose extremely high 
demands on the athlete’s body and cause characteristic changes 

related to adaptation to them. Inconsistency in the magnitude 
of loads to the degree of preparedness of the athlete can lead to 
pre- and pathological conditions. For more accurate determi-
nation of the volume and intensity of the load it is necessary to 
carry out operational and current control of the functional state 
of the main body systems of volleyball players at different stages 
of the training process.
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The article reveals the topical issues of improving the meth-
odology of current control, which allows to optimize the process 
of physical training of volleyball players. The article presents a 
comparative analysis of physical performance and functional 
state of female athletes in the course of the experiment. A sep-
arate section of the article is devoted to the discussion of the 
results. The paper substantiates the effectiveness of the applica-
tion of the athletes’ functional state index (AFSI) for a more ac-
curate correction of training loads of female volleyball players 
18—20 years old.

The results of the research allow to extend ideas about the 
importance of physical and functional fitness of volleyball play-
ers in the training process and can be used in research work in 
the field of physical education and sport as well as in practical 
activity of coaches and volleyball methodologists when plan-
ning training loads based on data of individual indicators of the 
functional state of female athletes.

Keywords: physical performance, functional state, load, 
volleyball, training, IFSS, physical training, special preparato-
ry stage, recovery, current control
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Введение
Актуальность. Современный волейбол предъявляет все бо-

лее жесткие требования к физической подготовленности и рабо-
тоспособности спортсменок [1]. К основным факторам, влияю-
щим на физическую работоспособность волейболисток, относят 
реакцию различных органов и систем на физические нагрузки 
и скорость восстановительных процессов в организме [2, 3]. 
Многими авторами отмечается, что занятия волейболом спо-
собствуют развитию и формированию специфических морфо-
функциональных реакций организма спортсмена [4]. Изучение 
функционального состояния спортсменок дает представление  
о работе кардиореспираторной системы, что позволяет своевре-
менно корректировать тренировочные нагрузки для повышения 
эффективности тренировочного процесса [5—7].

Различные аспекты комплексного контроля квалифици-
рованных спортсменов достаточно полно раскрыты в рабо-
тах С. М. Блоцкого, П. К. Лысова, Н. Н. Царика и других 
авторов [8—13]. Однако большинство современных мето-
дик текущего контроля требует наличия специального обо-
рудования для функциональной диагностики спортсменов, 
которое не всегда имеется в наличии у студенческих сбор-
ных команд по волейболу. 

Целесообразность данного исследования обусловлена не-
обходимостью дополнения методики физической подготовки 
на основе данных текущего контроля физической работоспо-
собности и функционального состояния волейболисток.

Изученность. В настоящее время отсутствуют данные 
о применении индекса функционального состояния спор-
тсмена (ИФСС) с целью коррекции тренировочных нагру-
зок волейболисток 18—20 лет.

Научная новизна. Впервые применена методика кор-
рекции нагрузок волейболисток на основе ИФСС.

Цель исследования — выявить эффективность воздействия 
коррекции тренировочных нагрузок с учетом индекса функци-
онального состояния спортсмена (ИФСС) на повышение физи-
ческой работоспособности волейболисток 18—20 лет.

Задачи исследования:
1. Проанализировать научно-методическую литературу 

по проблеме повышения физической работоспособности 
волейболисток.

2. Определить показатели функционального состояния и 
физической работоспособности у волейболисток 18—20 лет.

3 .Выявить эффективность коррекции тренировочных 
нагрузок с учетом индекса функционального состояния 
спортсмена (ИФСС) на повышение физической работоспо-
собности волейболисток 18—20 лет. 

Теоретическая значимость заключается в дополнении и 
конкретизации данных научных исследований по проблеме 
повышения физической работоспособности волейболисток. 

Практическая значимость. Работа может служить 
вспомогательным методическим материалом для тренеров 
по волейболу.

Основная часть
Методология. Экспериментальное исследование было 

организовано на базе кафедры физической культуры, спор-
та и безопасности жизнедеятельности Мурманского аркти-
ческого государственного университета в рамках инициа-
тивной НИОКР № 122061400034-1. Педагогический экспе-
римент проводился в период с октября по декабрь 2021 г.  
в ходе специально-подготовительного этапа тренировки. 

На первом этапе была сформирована эксперименталь-
ная группа, в которую вошли десять спортсменок — чле-
нов студенческой сборной команды МАГУ по волейбо-
лу в возрасте 18—20 лет (Мср = 18,8), рост 157…180 см  
(Мср = 167,4), без спортивных разрядов, со стажем занятий 
более четырех лет. Также у данных испытуемых были опре-
делены начальные показатели функционального состояния 
и физической работоспособности. 

На втором этапе в течение трех месяцев был проведен пе-
дагогический эксперимент. Учебно-тренировочные занятия 
проводились три раза в неделю, продолжительность 90 мин. 

На третьем этапе осуществлено контрольное тестиро-
вание, статистическая обработка, анализ и интерпретация 
полученных результатов исследования.

Для оценки физической работоспособности мы исполь-
зовали специальный тест (по А. В. Беляеву) — нападающий 
удар из зоны 4 (2) в течение 2 мин (для женщин) с интенсив-
ностью 12…14 нападающих ударов в минуту (разбег от линии 
нападения с быстрым возвращением после удара к линии на-
падения). Проверка восстановления пульса после нагрузки до 
показателя 120…130 уд./мин. Оценка: за 45…90 с — высокий 
уровень работоспособности; за 91…120 с — хороший уровень 
работоспособности; за 121…160 с — удовлетворительный 
уровень работоспособности [14]. 

Тренировочные нагрузки оперативно корректировались 
посредством контроля функционального состояния на осно-
ве индекса функционального состояния спортсмена, разра-
ботанного Д. Д. Дальским [15]. Контроль на основе ИФСС 
представляет сумму показателей пяти врачебно-педагогиче-
ских тестов: клиностатическая проба, ортостатическая про-
ба, проба Ашнера, тест для определения быстроты и точно-
сти движений; уровень артериального давления (АД).

Общая оценка ИФСС по пяти предложенным тестам со-
ставляет: ниже 3,9 балла — наличие соматического заболе-
вания; 3,9…7,1 балла — адекватная реакция организма на 
нагрузку; выше 7,1 балла — переутомление, повышенная 
возбудимость вегетативной нервной системы.
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Достоверность различий в результатах тестов определя-
лась по t-критерию Стьюдента, взаимосвязь между данны-
ми специального теста (по А. В. Беляеву) и ИФСС — мето-
дом ранговой корреляции Спирмена. 

Результаты. В ходе педагогического эксперимента 
было изучено влияние коррекции тренировочной нагрузки 
на основе ИФСС на динамику физической работоспособно-
сти волейболисток 18—20 лет. Тестирование функциональ-
ного состояния и физической работоспособности проводи-
лось в начале и конце каждого микроцикла тренировки. 

В начале эксперимента были выявлены спортсменки 
с разными показателями ИФСС. У большинства девушек 
(8 чел.) ИФСС определен в пределах нормы, от 4,0 до 6,3 бал-
ла, что является показателем адекватной реакции организма 
на нагрузку и способности к быстрому восстановлению, по-
этому интенсивность и объем тренировочной нагрузки для 
них были увеличены и составили 81…90 % от максимума.  
У двух спортсменок выявлен ИФСС с индексами 3,1 и 
3,8 балла. Следовательно, организм этих девушек в начале 
эксперимента находился в состоянии переутомления и не 
был готов к повышению тренировочных нагрузок. 

На основании результатов проб для данных испытуе-
мых, была произведена коррекция нагрузки в сторону ее 
уменьшения до 50…60 % от максимальной, а также про-
изведено перераспределение нагрузки в тренировочных 
микроциклах для спортсменок с разным уровнем функци-
онального состояния организма.

В ходе проведения исследования получены данные об 
изменении показателей функционального состояния спор-
тсменок. Среднегрупповые показатели тестирования функ-
ционального состояния девушек экспериментальной груп-
пы в ходе исследования представлены в табл. 1.

Таблица 1
Показатели функционального состояния 

волейболистокв ходе эксперимента 

Тест Этап x Δ t ρ
Артериальное 
давление (сист.), 
балл

До 12,1
1,4 0,4 > 0,05

После 13,5

Клиностатическая 
проба, балл

До 9,0
4,1 3,7 ≤ 0,01

После 4,9

Ортостатическая 
проба, балл

До 8,3
2,3 2,3 ≤ 0,05

После 6,0

Проба Ашнера,  
балл

До 8,3
0,4 0,5 > 0,05

После 8,7
Тест (быстрота и 
точность движений), 
балл

До 14,5
0,5 2,5 ≤ 0,05

После 15,0

ИФСС, балл
До 49,2

4,7 1,4 > 0,05
После 44,5

Примечание: x — среднее арифметическое значение; Δ — раз-
ность средних арифметических значений; t — значение t-критерия 
Стьюдента; ρ — уровень значимости.

Результаты проб: артериального давления (сист.), кли-
ностатической пробы, пробы Ашнера в ходе эксперимента 
остались в норме; результаты 1-го среза ортостатической 
пробы (8,3 уд./мин) — в норме, последнего среза (6,0 уд./
мин) — ниже нормы; результаты всех срезов теста (быстро-
та и точность движений) — выше нормы.

Статистически достоверными являются изменения ре-
зультатов клиностатической пробы (tэмп = 3,7; ρ ≤ 0,01), ор-
тостатической пробы (tэмп = 2,3; ρ ≤ 0,05), теста на быстроту 
и точность движений (tэмп = 2,5; ρ ≤ 0,05). Недостоверны 
различия показателей артериального давления (сист.) и 
пробы Ашнера (ρ > 0,05).

Математико-статистическая обработка результатов те-
стирования позволяет сделать вывод о том, что в ходе экс-
перимента показатели трех из пяти тестов, позволяющих 
оценить ИФСС, а именно клиностатической, ортостатиче-
ской проб и теста (быстрота и точность движений), досто-
верно улучшились (от 91 до 95 %). Результаты двух проб 
(АД (сист.) и Ашнера) статистически не изменились.

В ходе эксперимента, несмотря на незначительное сниже-
ние показателя ИФСС (на 4,7 балла), у большинства испыту-
емых отмечалась адекватная реакция организма на нагрузку. 
Снижение функционального состояния волейболисток, по 
нашему мнению, связано с двумя факторами: во-первых, по-
вышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 
во-вторых, негативным влиянием природно-климатических 
условий Кольского Севера в период полярной ночи на функ-
ционирование сердечно-сосудистой,  кардиореспираторной и 
нервно-мышечной систем организма спортсменок.

Для объективной оценки физической работоспособности 
нами был использован специальный тест (по А. В. Беляеву). 

Анализ результатов теста показывает, что у трех девушек  
в начале исследования определен высокий уровень работоспо-
собности (80…90 с), у трех — средний (102…118 с), у осталь-
ных четырех — удовлетворительный (146…154 с). Средняя 
величина восстановления пульса после нагрузки до показате-
ля 120…130 уд./мин в группе составила 1232 с, что является 
удовлетворительным показателем работоспособности.

В ходе педагогического эксперимента средние и низ-
кие показатели теста по А. В. Беляеву отмечались в тече-
ние двух первых недель учебно-тренировочных занятий. 
Далее испытуемые показывали стабильно высокие резуль-
таты специального теста, позволившие определить сниже-
ние среднего по группе времени восстановления пульса по-
сле нагрузки до 90,4 с, что является показателем хорошего 
уровня физической работоспособности. Достоверность раз-
личий показателей ИФСС и физической работоспособно-
сти волейболисток 18—20 лет в ходе эксперимента пред-
ставлена в табл. 2.

Таблица 2
Достоверность различий показателей  

функционального состояния  
и физической работоспособности в ходе эксперимента

Параметры
ИФСС, балл Специальный тест, с

До После До После
х 49,2 44,5 1232 904
Δ 4,7 328
% 9,5 26,6
t 1,4 3,8
ρ ρ > 0,05 ρ ≤ 0,01

Примечание: x — среднее арифметическое значение; Δ — раз-
ность средних арифметических значений; t — значение t-критерия 
Стьюдента; ρ — уровень значимости.

Суммарный показатель ИФСС составил 49,2 балла в на-
чале и 44,5 балла в конце эксперимента, что соответствует 
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физиологической норме. Различия данных ИФСС в среднем 
по группе, составившие 9,5 %, статистически не достоверны 
(ρ > 0,05); таким образом, можно утверждать, что показатели 
функционального состояния волейболисток достоверно не 
улучшились.

Различия данных теста Беляева в ходе эксперимента стати-
стически достоверны (t = 3,8, ρ ≤ 0,01), следовательно, в ходе пе-
дагогического эксперимента выявлен прирост показателей фи-
зической работоспособности волейболисток 18—20 лет МАГУ. 

По результатам итогового этапа эксперимента нами ме-
тодом ранговой корреляции Спирмена выявлена статисти-
чески значимая взаимосвязь (ρ = 0,366) между суммарными 
данными специального теста (по А. В. Беляеву) и ИФСС, 
что подтверждает корректность выбора батареи данных те-
стов для оценки функционального состояния и физической 
работоспособности испытуемых.

Заключение
1. Показатели функционального состояния большин-

ства волейболисток 18—20 лет в ходе специально-подго-

товительного этапа тренировки остались в пределах физи-
ологической нормы, т. е. организм испытуемых адекватно 
реагировал на нагрузку.

2. Показатели физической работоспособности волейбо-
листок достоверно улучшились и соответствуют норматив-
ным требованиям для спортсменок данного уровня подго-
товленности и квалификации.

3. Применение ИФСС позволяет вносить коррективы в 
учебно-тренировочный процесс посредством регулирова-
ния нагрузки у волейболисток 18—20 лет. 

4. Коррекция тренировочной нагрузки на основе ИФСС 
является эффективным методом совершенствования про-
цесса физической подготовки и повышения физической ра-
ботоспособности волейболисток 18—20 лет в ходе специ-
ально-подготовительного этапа тренировки.

Результаты педагогического эксперимента позволяют 
нам рекомендовать данную методику повышения физиче-
ской работоспособности с учетом коррекции тренировоч-
ной нагрузки на основе ИФСС в тренировочном процессе 
волейболисток г. Мурманска и Мурманской области.
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ИНДИВИДУАЛИЗАЦИЯ ИНОЯЗЫЧНОЙ ПОДГОТОВКИ СТУДЕНТОВ  
В ИНЖЕНЕРНОМ ВУЗЕ

5.8.7 — Методология и технология профессионального образования

Аннотация. Иноязычная подготовка в инженерном вузе 
направлена на развитие у студентов универсальных компе-
тенций для делового, профессионального и научного общения 
с представителями различных культур. Однако достижение 
желаемого уровня данных компетенций не всегда возможно 
в связи с различиями в базовых знаниях иностранного язы-

ка у студентов как в бакалавриате, так и в магистратуре 
или аспирантуре, отсутствием непрерывности иноязычной 
подготовки на протяжении всех лет обучения в системе 
инженерного образования, а также недостаточно четки-
ми требованиями к результатам владения иностранным 
языком. Одним из возможных вариантов решения данной  


