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анаýробнûе возможности (АЛАКм и АЛАКе), зарегис-
трировано не бûло.

Вûводû:
1. Результатû корреляционного анализа, про-

веденного в начале, в середине и в конце соревно-
вательного периода позволили говорить о том, что 
адаптация организма волейболисток к системати-
ческим физическим нагрузкам значительного обúема 
и интенсивности сопровождается формированием 
определеннûх функциональнûх связей с отдельнû-
ми параметрами их физической работоспособности 
(PWC

170
 и МПК), функциональной подготовленности 

(лактатная мощность – ЛАКм, лактатная емкость – 
ЛАКе, порог анаýробного обмена – ПАНО, ЧСС на 
уровне ПАНО). 

2. Полученнûе результатû относительно осо-

бенностей корреляционной связи уровня функцио-
нальной подготовленности обследованнûх спортсме-
нок в рамках соревновательного периода годичного 
цикла подготовки стали основанием для разработки 
авторской программû планирования тренировочнûх 
нагрузок в соревновательном периоде учебно-трени-
ровочного процесса волейболисток командû «Орби-
та-Университет».

Перспективû дальнейших исследований в 
данном направлении. В дальнейшем планируется 
изучение особенностей корреляционной связи уров-
ня функциональной подготовленности волейболисток 
вûсокой квалификации 18–22 лет с показателями их 
специальной физической подготовленности в рамках 
соревновательного периода годичного цикла подго-
товки.
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ОЦЕНКА ÝФФЕКТИВНОСТИ ВОССТАНОВИТЕЛЬНÛХ МЕРОПРИЯТИЙ 
СРЕДИ ВОЛЕЙБОЛИСТОК 18–22 ЛЕТ В СОРЕВНОВАТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ 

ГОДИЧНОГО ЦИКЛА ПОДГОТОВКИ

Ванюк А. И.
Запорожский национальнûй университет

Аннотация. Ïðîâåäåíà îöåíêà ýôôåêòèâíîñòè âîññòàíîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé, âêëþ÷àþùèõ èñïîëü-
çîâàíèå ðàñòèòåëüíîãî àäàïòîãåíà ýêäèñòåðîíà, ñðåäè âîëåéáîëèñòîê âûñîêîé êâàëèôèêàöèè 18–22 ëåò â 
ðàìêàõ ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïåðèîäà ãîäè÷íîãî öèêëà ïîäãîòîâêè. Ïîêàçàíî, ÷òî ó ñïîðòñìåíîê êîíòðîëüíîé 
ãðóïïû, ñðåäè êîòîðûõ èñïîëüçîâàëèñü òðàäèöèîííûå ñðåäñòâà âîññòàíîâëåíèÿ, ê îêîí÷àíèþ ñîðåâíîâà-
òåëüíîãî ïåðèîäà îòìå÷àëîñü ñóùåñòâåííîå ïàäåíèå èõ ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ïðàêòè÷åñêè âñåõ 
ïîêàçàòåëåé ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè. Íàïðîòèâ, âêëþ÷åíèå â ïðîãðàììó âîññòàíîâèòåëüíûõ ìå-
ðîïðèÿòèé âîëåéáîëèñòîê ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû àíòèîêñèäàíòà ýêäèñòåðîíà, ñïîñîáñòâîâàëî ñîõðàíå-
íèþ íà îïòèìàëüíîì óðîâíå èõ ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé è ôóíêöèîíàëüíîé 
ïîäãîòîâëåííîñòè. Ïîëó÷åííûå äàííûå ñâèäåòåëüñòâóþò î äîñòàòî÷íî âûñîêîé ýôôåêòèâíîñòè èñïîëüçîâà-
íèÿ ðàñòèòåëüíûõ àäàïòîãåíîâ â ñèñòåìå âîññòàíîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé äåâóøåê-âîëåéáîëèñòîê äàííîãî 
âîçðàñòà.

Ключевûе слова: ôèçè÷åñêàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü, àýðîáíûå âîçìîæíîñòè, ôóíêöèîíàëüíàÿ ïîä-
ãîòîâëåííîñòü, ýêäèñòåðîí, âîëåéáîëèñòêè, 18–22 ãîäà, âûñîêàÿ êâàëèôèêàöèÿ, ñîðåâíîâàòåëüíûé ïå-
ðèîä.

Анотація. Ванюк Д. В. Оцінка ефективності відновлювальних заходів серед волейболісток 18–
22 років у змагальному періоді річного циклу підготовки. Ïðîâåäåíî îö³íêó åôåêòèâíîñò³ â³äíîâëþâàëü-
íèõ çàõîä³â ñåðåä âîëåéáîë³ñòîê âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ 18–22 ðîê³â ó ðàìêàõ çìàãàëüíîãî ïåð³îäó ð³÷íîãî öèêëó 
ï³äãîòîâêè. Ïîêàçàíî, ùî ó ñïîðòñìåíîê êîíòðîëüíî¿ ãðóïè, ñåðåä ÿêèõ âèêîðèñòîâóâàëèñÿ òðàäèö³éí³ çàñîáè 
â³äíîâëåííÿ, ê çàâåðøåííþ çìàãàëüíîãî ïåð³îäó â³äì³÷àëîñÿ ñóòòºâå çíèæåííÿ ¿õíüî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ 
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МЕДИКО-ÁІОЛОÃІЧНІ АСПЕКТИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ І СПОРТУ

òà ïðàêòè÷íî óñ³õ ïàðàìåòð³â ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. Íàâïàêè, âêëþ÷åííÿ â ïðîãðàìó â³äíîâëþâàëü-
íèõ çàõîä³â âîëåéáîë³ñòîê åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè àíòèîêñèäàíòó åêäèñòåðîíó  ñïðèÿëî çáåðåæåííþ íà îï-
òèìàëüíîìó ð³âí³ ¿õíüî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé òà ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. 
Îòðèìàí³ äàíí³ ñâ³ä÷àòü ïðî äîñòàòíüî âèñîêó åôåêòèâí³ñòü âèêîðèñòàííÿ ðîñëèííèõ àäàïòîãåí³â â ñèñòåì³ 
â³äíîâëþâàëüíèõ çàõîä³â ä³â÷àò-âîëåéáîë³ñòîê öüîãî â³êó.

Ключові слова: ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü, àåðîáí³ ìîæëèâîñò³, ôóíêö³îíàëüíà ï³äãîòîâëåí³ñòü, åêäèñòå-
ðîí, âîëåéáîë³ñòêè, 18–22 ðîêè, âèñîêà êâàë³ô³êàö³ÿ, çìàãàëüíèé ïåð³îä.

Abstract. Vanyuk A. The estimation of efficiency rehabilitation measures among the volley-ballers 
of 18–22 in the competition period of annual cycle of preparation. The estimation of efficiency rehabilitation 
measures among the volley-ballers of high qualification of 18–22 within the framework of contention period of annual 
cycle of preparation is conducted. It is rotined that for the sportswomen of control group, which traditional facilities of 
renewal were utillized, the substantial decline of their physical capacity and practically all of parameters of functional 
preparedness was marked completion of contention period. Opposite, plugging in the program of rehabilitation 
measures of volley-ballers of experimental group of antioxidant ecdisterone  was instrumental in a maintainance at 
optimum level of their physical capacity, aerobic possibilities and functional preparedness. Results testify to high 
enough efficiency of the use of vegetable adaptogenes in the system of rehabilitation  measures of girls-volley-ballers 
of this age.

Key words: physical capacity, aerobic possibilities, functional preparedness, ecdisterone, volley-ballers, 18-22 
years, high qualification, contention period.

Постановка проблемû. Анализ последних ис-
следований и публикаций. В настоящее время в 
спорте вûсших достижений достаточно остро стоит 
проблема подержания длительное время на вûсоком 
уровне показателей физической работоспособности 
и функциональной подготовленности. Очевидно, что 
одной из причин существенного падения спортивнûх 
результатов в различнûх видах спорта, в том числе и 
в волейболе, является существенное ухудшение фун-
кциональной подготовленности и физической рабо-
тоспособности вследствие длительного негативного 
воздействия на организм спортсменов вûсоких фи-
зических и психологических нагрузок [1–5; 7].

В связи с ýтим достаточно актуальнûм представ-
ляется вопрос относительно разработки новûх орга-
низационно-методических подходов к проведению 
восстановительнûх мероприятий среди спортсменов 
вûсокой квалификации на различнûх ýтапах годич-
ного цикла подготовки, особенно в соревнователь-
нûй период. В рамках данной проблемû интереснûм 
представляется изучение возможности включения в 
программу восстановительнûх мероприятий средств 
фитотерапии, в частности использование различнûх 
адаптогенов.

Актуальность и несомненная практическая значи-
мость указанной проблемû послужили предпосûлка-
ми для проведения настоящего исследования.

Цель статьи: дать оценку ýффективности ис-
пользования восстановительнûх мероприятий среди 
волейболисток вûсокой квалификации 18–22 лет в 
соревновательном периоде годичного цикла подго-
товки.

Организация исследования. Исследование 
бûло проведено на базе женской волейбольной ко-
мандû «Орбита-Университет» (г. Запорожье) (Супер-
лига чемпионата Украинû по волейболу). Все волей-
болистки бûли разделенû на контрольную (n=14) и 
ýкспериментальную (n=12) группû. Среди спортсме-
нок контрольной группû использовались традицион-
нûе средства восстановления (массаж, самомассаж, 
сауна, кондиционное плавание, психокоррекция), 
среди волейболисток ýкспериментальной группû – 
аналогичнûе восстановительнûе мероприятия, а 
также использование растительного адаптогена ýк-

дистерона, натурального растительного препарата, 
вûделенного из корневищ левзеи сафлоровидной. 
Ýкдистерон является мощнûм адаптогеннûм средс-
твом, не обладая при ýтом гормональной активнос-
тью. В нашем исследовании ýкдистерон принимался 
в виде фитосиропа, которûй волейболистки ýкспе-
риментальной группû принимали в течение всего со-
ревновательного периода (9 месяцев) с октября по 
май по следующей схеме: 10 дней приема каждûй 
месяц чередовались с 14-и дневнûм перерûвом. 
В первûе и последние 3 дня каждого 10-и дневного 
цикла суточная доза ýкдистерона составляла 37,5 мг 
или 75 % от его максимальной суточной дозû, на 4 и 
8 дни каждого цикла волейболистки принимали 45 мг 
ýкдистерона (90% от максимальной суточной дозû). 
Пик приема ýкдистерона (50 мг в сутки) приходился 
на 5 день каждого цикла.

В начале, в середине и в конце соревнователь-
ного периода у спортсменок обеих групп определя-
ли уровень общей физической работоспособности 
и аýробной производительности по тесту PWC

170
, а с 

помощью компьютерной программû «ШВСМ» – по-
казатели системû ýнергообеспечения мûшечной де-
ятельности, уровни скоростной, скоростно-силовой, 
общей вûносливости, а также общий уровень функ-
циональной подготовленности [6].

Результатû исследования. Результатû, полу-
ченнûе в начале соревновательного периода, позво-
лили сделать вûвод об относительной однороднос-
ти спортсменок контрольной и ýкспериментальной 
групп в связи с отсутствием статистически достовер-
нûх (p<0,05) различий в величинах всех использован-
нûх показателей.

Материалû сравнительного анализа состояния 
волейболисток обеих групп, полученнûе в середине 
соревновательного периода, показали следующее.

Как видно из табл. 1, на данном ýтапе исследо-
вания для волейболисток ýкспериментальной группû 
бûли характернû достоверно более вûсокие, чем в 
контрольной группе спортсменок, значения макси-
мального потребления кислорода (на 8,89±1,48 %) и 
тенденция к более вûсокому уровню физической ра-
ботоспособности.

Достаточно вûраженнûми оказались в середине 
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соревновательного периода и межгрупповûе разли-
чия в величинах показателей, отражающих уровень 
функциональной подготовленности обследованнûх 
волейболисток (табл. 2).

Оказалось, что у спортсменок ýксперименталь-
ной группû отмечались достоверно более вûсокие, 
чем у волейболисток контрольной группû, величинû 
алактатной и лактатной емкости (соответственно на 
19,32±1,56 % и на 10,24±1,49 %), порога анаýробного 
обмена и ЧССпано (на 11,98±1,50 %), а также общей 
и скоростно-силовой вûносливости (соответственно 
на 17,02±1,54 % и на 10,47±1,49 %).

Еще более ощутимûми оказались межгрупповûе 
различия в конце соревновательного периода, ха-
рактеризующегося, как известно, максимальнûм па-
дением физической работоспособности и функцио-
нальной подготовленности спортсменов в различнûх 
видах спорта.

В соответствии с даннûми, представленнûми 
в табл. 3, в конце соревновательного периода у во-
лейболисток ýкспериментальной группû отмечались 
статистически достоверно гораздо более вûсокие, 
чем в контрольной группе спортсменок, величинû 
уровня общей физической работоспособности (на 
16,12±1,53 %) и аýробнûх возможностей их организ-
ма (на 15,00±1,52 %).

Достаточно вûраженнûми бûли также различия в 

Òàáëèöà 1
Показатели физической работоспособности волейболисток контрольной и ýкспериментальной 

групп 18–22 лет в середине соревновательного периода,X±m

Показатели Контрольная группа Ýкспериментальная группа ∆%

aPWC
170

, кгм·мин-1 1359,79±47,6 1383,91±48,44 1,77±1,43

оPWC
170

, кгм·мин·кг-1 19,34±0,65 19,68±0,67 1,77±1,43

аМПК, л·мин-1 3,97±0,10 4,33±0,11 8,89±1,48

оМПК, мл·мин·кг-1 56,53±1,45 61,55±1,57 8,89±1,48

Òàáëèöà 2
Показатели функциональной подготовленности волейболисток контрольной и ýксперименталь-

ной групп 18–22 лет в середине соревновательного периода,X±m

Показатели Контрольная группа Ýкспериментальная группа ∆%

АЛАКм, вТ 6,32±0,17 6,63±0,18 4,89±1,45

АЛАКе, % 35,01±0,94 41,78±1,12 19,32±1,56

ЛАКм, вТ 4,76±0,15 4,69±0,14 -1,56±1,4

ЛАКе, % 26,95±0,78 29,71±0,86 10,24±1,49

ПАНО, % 58,50±1,29 65,51±1,44 11,98±1,50

ЧССпано, уд·мин-1 147,72±3,27 165,08±3,66 11,75±1,50

УФП, баллû 64,89±2,69 69,92±2,90 7,75±1,47

ОВ, баллû 67,8±2,66 79,34±3,11 17,02±1,54

СВ, баллû 63,19±2,74 67,23±2,91 6,39±1,46

ССВ, баллû 58,25±2,18 64,34±2,41 10,47±1,49

величинах показателей, отражающих уровень функци-
ональной подготовленности спортсменок (табл. 4).

К завершению сезона для волейболисток ýкспе-
риментальной группû бûли характернû достоверно 
более вûсокие, чем в контрольной группе спорт-
сменок, значения алактатной и лактатной мощности 
(соответственно на 12,30±1,50 % и на 7,00±1,46 %), 
алактатной и лактатной емкости (на 35,28±1,68 % и на 
24,69±1,60 %), ПАНО (на 14,58±1,52 %), ЧССпано (на 
9,70±1,48 %), общей, скоростной и скоростно-сило-
вой вûносливости (соответственно на 24,01±1,59 %, 
13,43±1,51 % и 14,57±1,52 %), а также уровня их фун-
кциональной подготовленности (на 24,11±1,59 %).

В целом, полученнûе результатû свидетельство-
вали о достаточно вûсокой ýффективности восстано-
вительнûх мероприятий, включающей использова-
ние на различнûх ýтапах соревновательного периода 
растительного адаптогена ýкдистерона.

Вûводû:
1. Сравнительнûй анализ величин показателей, 

характеризующих уровень физической работоспо-
собности, аýробной производительности и функцио-
нальной подготовленности волейболисток 18–22 лет 
в середине и в конце соревновательного периода сви-
детельствует о достоверно более вûсоких значениях 
ýтих показателей у спортсменок ýкспериментальной 
группû.
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2. Полученнûе результатû свидетельствуют 
о позитивном влиянии разработанной восстанови-
тельнûх мероприятий, включающих использование 
растительного адаптогена ýкдистерона, которûе 
способствовали сохранению на достаточно вûсоком 
уровне основнûх показателей общего физического 
состояния волейболисток вûсокой квалификации.

Перспективû дальнейших исследований в дан-
ном направлении. В дальнейшем планируется изуче-
ние ýффективности восстановительнûх мероприятий, 
включающих использование растительного адаптогена 
ýкдистерона,  среди волейболисток вûсокой квалифи-
кации 18–22 лет в рамках подготовительного периода 
годичного цикла спортивной подготовки.

Òàáëèöà 3
Показатели физической работоспособности волейболисток контрольной и ýкспериментальной 

групп 18–22 лет в конце соревновательного периода,X±m

Показатели Контрольная группа Ýкспериментальная группа ∆%

aPWC
170

, кгм·мин-1 1155,36±40,44 1341,62±46,96 16,12±1,53

оPWC
170

, кгм·мин·кг-1 16,43±0,56 19,08±0,65 16,12±1,53

аМПК, л·мин-1 3,47±0,90 3,99±0,10 15,00±1,52

оМПК, мл·мин·кг-1 49,31±1,26 56,71±1,45 15,00±1,52

Òàáëèöà 4
Показатели функциональной подготовленности волейболисток контрольной и ýксперименталь-

ной групп 18–22 лет в конце соревновательного периода,X±m

Показатели Контрольная группа Ýкспериментальная группа ∆%

АЛАКм, вТ 5,82±0,16 6,54±0,18 12,30±1,50

АЛАКе, % 31,76±0,85 42,97±1,15 35,28±1,68

ЛАКм, вТ 4,27±0,13 4,57±0,14 7,00±1,46

ЛАКе, % 21,84±0,63 27,23±0,79 24,69±1,60

ПАНО, % 51,52±1,13 59,03±1,3 14,58±1,52

ЧССпано, уд.·мин-1 138,37±3,07 151,79±3,37 9,70±1,48

УФП, баллû 55,09±2,29 68,37±2,84 24,11±1,59

ОВ, баллû 56,76±2,22 70,4±2,76 24,01±1,59

СВ, баллû 57,68±2,5 65,43±2,83 13,43±1,51

ССВ, баллû 53,94±2,02 61,79±2,31 14,57±1,52
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