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Дзіпетрук  Віталій  

ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА ЮНИХ ВОЛЕЙБОЛІСТІВ НА ЕТАПІ 

СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ  

 

Кваліфікаційна робота ступеня вищої освіти магістра спеціальності 017 

Фізична культура і спорт освітньої програми: Фізична культура і спорт. – 

Вінницький державний педагогічний університет імені Михайла 

Коцюбинського. Вінниця, 2024. 

Дипломна робота присвячена удосконаленню процесу загальної і 

спеціальної фізичної підготовки  юних волейболістів.   

Мета дослідження полягає у теоретичному обґрунтуванні і 

експериментальній перевірці програми розвитку і удосконалення процесу 

загальної і спеціальної фізичної підготовки  волейболістів 15-17 років.   

В ході педагогічного експерименту була підтверджена ефективність 

розробленого алгоритму програмування тренувального процесу для юних 

волейболістів Волейболісти експериментальної групи статистично значимо 

покращили показники загальної та спеціальної фізичної підготовленості. 

Розроблені рекомендації можуть бути застосовані в навчально-

тренувальному процесі дитячо-юнацьких спортивних шкіл, училищ фізичної 

культури та спортивних інтернатів з волейболу. 

Позитивні результати впровадження цих рекомендацій підтверджені 

наявністю значимих кореляційних взаємозв'язків між фізичними якостями та 

основними факторами, що визначають структуру фізичної підготовленості 

юних волейболістів. 

 

Ключові слова: волейболісти, загальна фізична підготовка, спеціальна 

фізична підготовка, спеціалізована базова підготовка, юні волейболісти. 
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Dzipetruk Vitalіі 

PHYSICAL TRAINING OF YOUNG VOLLEYBALL PLAYERS AT 

THE STAGE OF SPECIALIZED BASIC TRAINING 

 

Qualifying work for the master's degree of higher education, specialty 017 

Physical culture and sport of the educational program: Physical culture and sport. – 

Vinnytsia Mykhailо Kotsiubinskyi State Pedagogical University. Vinnytsia, 2024. 

The thesis is devoted to improving the process of general and special 

physical training of volleyball players aged 15-17. 

The purpose of the study is the theoretical substantiation and experimental 

verification of the program of development and improvement of the process of 

general and special physical training of volleyball players aged 15-17. 

The effectiveness of the developed algorithm for programming the training 

process for young volleyball players was confirmed during a pedagogical 

experiment. The volleyball players of the experimental group statistically 

significantly improved the indicators of general and special physical fitness. The 

developed recommendations can be applied in the educational and training process 

of children's and youth sports schools, physical culture schools and volleyball 

sports boarding schools. 

The positive results of the implementation of these recommendations are 

confirmed by the presence of significant correlational relationships between 

physical qualities and the main factors that determine the structure of physical 

fitness of young volleyball players. 

 

Key words: volleyball players, general physical training, special physical 

training, specialized basic training, young volleyball players. 
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ВСТУП 

 

Актуальність теми. Фізична підготовка є одній з важливих складових 

частин спортивного тренування, і є процесом, направленим на розвиток 

фізичних якостей спортсмена. 

За даними Б. М. Шияна підготовка спортсменів в сучасних умовах 

залежить від ефективних методів організації, управління і контролю, 

раціонального застосування сучасних технологій в тренувальному процесі, 

облік їх індивідуальних, вікових, морфофункціональних особливостей, а 

також біомеханічних характеристик рухових дій. 

У сучасному волейболі фізична підготовка спортсменів набуває 

особливого значення. У зв'язку з розширенням діапазону ігрових дій, 

збільшення напруги гри, яка вимагає від спортсменів максимальних фізичних 

зусиль в ситуаціях, які швидко змінюються на волейбольному майданчику. 

Теорія фізичного виховання і спортивного тренування юних 

спортсменів збільшилася великою кількістю наукових даних, які дозволяють 

організовувати підготовку дітей і підлітків з урахуванням особливостей їх 

сенситивних періодів розвитку [2, 4, 7, 20, 37]. 

За дослідження Л. В. Волкова спортивна підготовка юних 

волейболістів, направлена на облік індивідуальних і вікових особливостей 

спортсменів вирішує не тільки теоретично, але і практично виконувати 

диференційований підхід до вибору тренувальних засобів, їх об'єму і 

інтенсивності, форм і методів тренувального впливу. Принцип 

індивідуалізації фізичної підготовки може реалізовуватися з використанням 

різноманітних критеріїв диференціації юних волейболістів: педагогічного, 

морфологічного, психологічного, фізіологічного і ін. Головним завданням є 

створення у відділенні однорідних груп, для будь-якої з яких і розробляється 

відповідна система тренувальних впливів. 

Аналіз літературних джерел показує, що наука ґрунтовно розглядає 

питання: розвитку рухових здібностей юних волейболістів, основних методів 
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фізичної підготовки юних волейболістів, спеціальної витривалості, структури 

фізичної підготовленості і розвитку фізичних якостей. На даний час гостро 

відчувається недостатність спеціальних методичних рекомендацій в області 

удосконалення технології фізичної підготовки волейболістів 15-17 років. У 

зв'язку з цим виникає потреба на основі системних позицій, комплексного 

дослідження структури фізичної підготовки волейболістів. 

Дослідження цього питання є актуальним на сучасному етапі, якщо 

ведеться активний пошук шляхів раціоналізації фізичної підготовки 

волейболістів 15-17 років. З метою підвищення ефективності розвитку, 

удосконалення фізичної і технічної підготовленості. 

Гіпотеза – аналіз спеціальної літератури дозволяє зробити припущення 

про те, що розроблені програми спеціальних фізичних вправ, які будуть 

впроваджені у навчально-тренувальний процес  волейболістів 15-17 років, 

підвищать рівень їх фізичної підготовки. 

Об'єкт дослідження – процес фізичної підготовки волейболістів 15-17 

років. 

Предмет дослідження – методичні передумови розвитку та 

вдосконалення загальних і спеціальних рухових якостей волейболістів 15-17 

років. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати і експериментально 

перевірити програми розвитку і удосконалення процесу загальної і 

спеціальної фізичної підготовки  волейболістів 15-17 років.  

Відповідно до об'єкта, предмета, мети дослідження були визначені такі 

завдання: 

1. Вивчити теоретичні і методичні основи фізичної підготовки юних 

волейболістів. 

2.  Визначити критерії контролю показників фізичної підготовленості 

волейболістів 15-17 років. 

3. Розробити і випробувати методику загальної і спеціальної фізичної 

підготовки волейболістів 15-17 років. 
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4.  Розробити практичні рекомендації щодо розвитку фізичних якостей 

юних волейболістів. 

Наукова новизна дослідження полягає у доповненні даних з питань 

фізичної підготовки груп спортивного вдосконалення ДЮСШ, у визначенні 

кореляційних залежностей поміж окремими показниками фізичної 

підготовленості юних волейболістів на різних етапах контролю. 

Практичне значення одержаних результатів полягає в розробці і 

впровадженні навчально-методичних комплексів  фізичної підготовки 

волейболістів у ДЮСШ м. Вінниці 15-17 років; методичних рекомендацій 

для тренерів  щодо організації тренувального процесу. 

Структура магістерської роботи. Робота складається з вступу, трьох 

розділів, висновків, практичних рекомендацій, списку літератури та додатків.  

Робота розміщена на 74 сторінках, ілюстрована 15 рисунками, 4 

таблицями. Бібліографія складає 63 джерела. 
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РОЗДІЛ 1. 

ТЕОРЕТИЧНІ І МЕТОДИЧНІ ОСНОВИ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 

ЮНИХ ВОЛЕЙБОЛІСТІВ 

 

1.1. Особливості побудови спортивної підготовки юних 

волейболістів 

 

Фізична підготовка, що є однією з найважливіших складових частин 

спортивного тренування, спрямована розвиток рухових якостей – сили, 

швидкості, витривалості, гнучкості, координаційних здібностей [6, 26, 51, 

56]. 

Фізична підготовка спортсменів підрозділяється на загальну і 

спеціальну. Деякі фахівці рекомендують також виділяти допоміжну 

підготовку [26, 28, 32]. 

Раціонально організований процес загальної фізичної підготовки 

спрямований на різнобічний і одночасно пропорційний розвиток різних 

рухових якостей. Високі показники фізичної підготовленості служать 

функціональним фундаментом для розвитку спеціальних фізичних  якостей, 

для ефективної роботи над вдосконаленням інших сторін підготовленості 

спортсменів – технічною, тактичною, психічною. 

Функціональний потенціал, є необхідним для успішного вдосконалення 

в тому або іншому виді спорту, але сам по собі не може забезпечити 

досягнення високих спортивних результатів без подальшої цілеспрямованої 

спеціальної фізичної підготовки [35, 43, 49]. 

Допоміжна фізична підготовка будується на базі загальної фізичної 

підготовленості і створює спеціальну основу, необхідну для ефективного 

виконання спортсменом великих об'ємів роботи, спрямованої на розвиток 

спеціальних рухових якостей. Така підготовка сприяє підвищенню 

функціональних можливостей різних органів систем організму. При цьому 

покращується нервово-м'язова координація, удосконалюються здібності 
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спортсменів витримувати великі навантаження і ефективно відновлюватися 

після них [56]. 

Спеціальна фізична підготовка спрямована на розвиток рухових 

якостей відповідно до вимог, що пред'являються специфікою конкретного 

виду спорту, особливостями діяльності змагання. Такі специфічні вимоги 

необхідно постійно виконувати в організації процесу спеціальної фізичної 

підготовки спортсменів. 

Зокрема, більшість дії мають виконувати  м'язові групи і їх антагоністи, 

які несуть основне навантаження в змагальній діяльності [4, 19, 23]. 

Проте при цьому справа не повинна обмежуватися тільки впливом  на 

відповідні м'язові групи. При розвитку фізичних якостей необхідно 

підбирати вправи, які по динамічним і кінематичним характеристикам у 

більшій або меншій мірі відповідають основним елементам. Оскільки 

кількість різних проявів окремих рухових якостей дуже велика, то і 

вдосконалення кожного з них вимагає диференційованої методики. 

У спортивних іграх виникає проблема швидкого реагування на 

несподівані дії суперників, прояви високих швидкісних якостей при 

виконанні окремих технічних прийомів, швидкості орієнтування, ухвалення 

рішень, переміщень, атакуючих і захисних дій в умовах гострого дефіциту 

часу, перешкод з боку суперників, складної групової взаємодії з партнерами і 

суперниками. 

Диференційований підхід до методики фізичної підготовки потрібний по 

відношенню і до різних видів спорту, і до раз особистим руховим якостям – 

швидкісними силовим здібностям, витривалості, координаційним здібностям, 

гнучкості [27, 35, 54]. 

Одна з найважливіших сторін спортивного тренування співвідноситься 

з розвитком основних фізичних якостей людини: швидкісних, силових, 

координаційних, витривалості і гнучкості. Нині значно розширилися і 

поглибилися наші знання про механізми спортивної працездатності, в основі 

якої лежить рівень фізичної підготовленості людини. 
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Результати досліджень тренувальних і змагань вправі навантажень 

змусили фахівців підійти до цієї проблеми з урахуванням передусім того, які 

вправ виконують спортсмени, і як  вони впливають на організм [2, 6, 11, 17, 

34], що удосконалює спринтер, вправляючись на коротких відрізках, або 

хокеїст, що виконує в групі атакуючі або захисні вправи, і так далі. 

Фізична підготовленість спортсмена тісно пов'язана з його спортивною 

спеціалізацією. У одних видах спорту і їх окремих дисциплінах спортивний 

результат визначається, передусім, швидкісно-силовими можливостями, 

рівнем розвитку анаеробної витривалості; у інших – аеробною 

продуктивністю, витривалістю до тривалої роботи [33, 37, 43, 60]. 

 

1.2. Організація тренувального  процесу волейболістів на етапі 

спеціалізованої базової підготовки 

 

Найважливішою умовою ефективності тренувань та успіху в 

спортивних змаганнях є систематична підготовка спортсмена протягом року. 

Здійснення цілорічних тренувань вимагає правильного планування. Рік 

поділяється на три періоди: підготовчий, змагальний та перехідний, які 

складають у сумі річний цикл тренувань. Таких циклів в одному році може 

бути й кілька. В такому виді спорту, як волейбол тренувальний рік має два 

цикли. Періоди тренувань і тренувальний цикл у цілому органічно 

пов'язуються з календарем спортивних змагань [12, 13, 25]. 

Підготовчий період. Сучасні методи тренування в усіх, без винятку, 

видах спорту відводять цьому періодові вирішальну роль у підготовці 

спортсменів. У річному циклі тренувань підготовчий період повинен зайняти 

не менше 4-5 місяців при 4-5 тренувальних заняттях на тиждень для 

підготовлених спортсменів та 3-4 – для початківців. 

Тренування в підготовчому періоді забезпечує: 

– набуття та покращання загальної і спеціальної фізичної 

підготовленості волейболістів; 
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– подальший розвиток сили, швидкості та інших фізичних якостей, 

необхідних для вдосконалення в даному виді спорту; 

– подальше покращення моральних і вольових якостей; 

– оволодіння спортивною технікою і вдосконалення; 

– ознайомлення з елементами тактики; 

– підвищення рівня знань у галузі теорії фізичних вправ і виду спорту. 

За підготовчий період тренування, спортсмени повинні набути таку 

тренованість, яка дозволила б їм почати змагальний період добре 

підготовленими, з високим рівнем спортивної техніки, фізичних і вольових 

якостей. Останнім часом змагання плануються і провадяться протягом року, 

в тому числі і в підготовчому періоді. 

Змагальний період. Основні завдання тренувань у цьому періоді 

зводяться до подальшого підвищення рівня розвитку фізичних і морально-

вольових якостей, вдосконалення і закріплення спортивної техніки, 

оволодіння тактикою і набуття досвіду змагань. 

Цей період прийнято поділяти на два етапи. Перший, так званий до 

змагальний, триває один місяць, а другий – основних спортивних змагань – 

3–5 місяців (залежно від виду спорту) [14, 31]. 

На першому етапі спортсмени повинні здійснювати напружене 

тренування і брати участь у невеликій кількості змагань для набуття 

«бойового» досвіду. Виступаючи в них, спортсмени призвичаюються до 

нових умов, перевіряють свої можливості, підвищують тренованість. У 

цілому тренування на цьому етапі слід розглядати як підготовку до участі в 

найбільш відповідальних змаганнях, запланованих на наступні місяці сезону. 

Тренування на другому етапі основного періоду трохи відрізняються 

від тренувань на першому етапі і мають свої особливості. Головну увагу в 

цей період приділяють вдосконаленню техніки у волейболі та підготовці до 

досягнення найвищих для даного спортсмена результатів. 

Перехідний період має на меті створення таких умов, за яких 

спортсмени після напруженої роботи в змагальному періоді будуть готові 
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почати наступний цикл тренувань, не знизивши рівня набутих фізичних 

якостей і технічних навичок [14, 44]. 

Перехідний період тренувань може мати різний характер: рівня 

підготовленості спортсменів, їх віку та кількості змагань, у яких вони взяли 

участь протягом змагального періоду. 

Для початківців і юних спортсменів, які не мають великої кількості 

відповідальних змагань, перехідний період не вимагає серйозних змін у 

процесі тренувань. Керуючись цими загальними вказівками по плануванню 

річного тренування, громадський інструктор, тренер складає тижневий цикл 

тренувань, виходячи із завдань окремих періодів [56, 59, 63]. 

 

1.3. Особливості фізичного розвитку волейболістів 15 - 17 років 

 

У процесі розвитку організму людини відбувається нерівномірний 

розвиток структур і функцій різних його органів і тканин. Знання 

закономірностей цього розвитку має вельми істотне значення для 

раціональної побудови фізичного виховання [20, 29, 36]. 

Тренувальні навантаження в дитячому і юнацькому спорті значною 

мірою визначаються віковими можливостями організму, що росте [42]. 

Таким чином, загальна величина тренувального навантаження для 

конкретного віку визначається енергетичними можливостями організму. При 

вирішенні даного питання необхідно знати, що організм – це цілісна, 

динамічна система, енергетичний потенціал якої змінюється. Вивчення змін 

цього потенціалу можливо тільки на рівні цілісності організму, узявши за 

критерій оцінки функціональні або ж морфологічні змін, які знаходяться в 

достатньому високому ступені взаємозв'язку.  

Вивчення закономірностей розвитку фізичних якостей дає можливість 

визначитися в спрямованості системи педагогічних впливів, його методах та 

способах залежно від віку, статі, індивідуальних особливостей [5, 50]. 
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В процесі розвитку організм випробовує ряд закономірних 

морфологічних, біохімічних і функціональних (фізіологічних) змін. В науці 

про індивідуальний розвиток (ауксеології) – основними поняттями є 

зростання і розвиток. Під зростанням звичайно розуміють кількісні 

придбання організмом активної маси тіла як результат переважання процесів 

творіння над розпадом. Розвиток – процес якісних перетворень, який 

готується кількісними змінами [9]. 

Загальновідомий факт значного збільшення сили і об'єму м'язів в 

період статевого дозрівання за рахунок збільшення діаметра м'язових 

волокон і їх фібриалізації. В пубертатний період досягає свого максимуму і 

швидкість м'язового скорочення. Проте є іноді невідповідність в розвитку 

м'язів і периферичного нервово-м'язового апарату в порівнянні з 

центральною нервовою системою. У зв'язку з цим моторика опорно-рухового 

апарату часто відрізняється недостатньою координацією, що і приводить до 

так званої незграбності в рухах підлітків [20]. 

Загальний розвиток сили м'язів хлопців у віковий період від 15 до 17 

років характеризується найвищими темпами приросту абсолютної сили 

м'язів, а також зростанням темпів розвитку відносної сили. Надалі темпи 

приросту сповільнюються. Максимальних показників абсолютної сили люди 

досягають в середньому в 25-30 років  

Слід враховувати, що високий рівень сили різних груп м'язів і високі 

темпи приросту її в старшому шкільному віці дають підстави для вибору 

цього віку як об'єкт спеціальної витривалості. В цьому віці є можливість 

застосовувати в значному об'ємі силові вправи, а процес тренування 

статичної витривалості і буде пов'язаний з відносно великими силовими 

навантаженнями [21, 30, 39]. 

У хлопців в 15-17 років взаємозв'язок між соматичними ознаками 

набуває наступного характеру, перш за все необхідно відзначити зменшення 

кількості цих  ознак, взаємозв'язок між якими оцінювався як високий. 

Найбільшими по кількості і якості взаємозв'язками володіє маса тіла, причому 



 14 

цей взаємозв'язок в основному відноситься до розмірів обхватів. Кола 

передпліччя, грудної клітки, шиї, гомілки, стегна у високому ступені 

взаємозв'язані і утворюють окремий чинник. З діаметрами тіла вони 

знаходяться в низькій і середній залежності. Виняток становить високий 

взаємозв'язок розмірів обхватів стегна з грудними діаметрами [28]. 

З цією ж ознакою високий рівень взаємозв'язку має і ступінь 

жировідкладень. Незначний взаємозв'язок спостерігається між діаметрами 

тіла [62]. 

Що стосується таких ознак, як довжина тіла, довжина верхніх і нижніх 

кінцівок, то між собою вони взаємозв'язані достатньо сильно (0,80-0,90), а по 

відношенню до інших параметрів – обхватом і діаметрам тіла – цей 

взаємозв'язок малий. 

В соматичній системі найбільшу інформаційну значущість серед 

розмірів обхватів має, в першу чергу, маса тіла. Після розмірів обхватів 

найбільш інформативні повздовжні показники, потім діаметри тіла [33]. 

Дослідження [13, 42, 62] які проводилися з метою визначення 

закономірностей фізичного розвитку юних волейболістів свідчать про те, що 

у спортсменів з високими ростовими показниками спостерігається 

позитивний зв'язок між результатами антропометричних обстежень протягом 

всіх етапів підготовки і ранговий розподіл між ними істотно не змінюється. 

Багато авторів [21, 60,] виділяють найважливіші специфічні групи 

м'язів, рівень розвитку яких вирішальним чином позначається на 

спортивному результаті у баскетболістів і волейболістів – це згиначі тулуба і 

розгиначі гомілки. 

В 17-річному віці у хлопців взаємозв'язок між соматичними ознаками 

зберігається майже на тому ж рівні, який був відзначений у віці 16 років з 

незначними змінами, які відносяться до взаємозв'язків між обхватами грудної 

клітки і діаметрами тіла. 

Самою інформативною є маса тіла, яка, знаходячись у взаємозв'язку з 

параметрами обхватів, утворює свій чинник. 
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Такий же чинник утворюють і повздовжні параметри, взаємозв'язок 

між якими рівний коефіцієнту кореляції (0,7-0,8). Відношення цього чинника 

до інших соматичних параметрів характеризується низькими і середніми 

кореляційними зв'язками. Такими ж зв'язками характеризується і чинник, в 

який входять діаметри тіла. 

Зіставляючи дані розвитку морфологічних ознак дітей і підлітків з 

даними вікового розвитку їх фізичних здібностей, можна відзначити наступну 

закономірність: приросту функціональних можливостей, які відображаються в 

показниках сили, швидкості і витривалості, передують роки приросту 

морфологічних ознак [33]. 

В юнацькому віці в результаті дозрівання опорно-рухового апарату і 

завершення розвитку фізичних якостей досягається висока досконалість 

рухів. Створюється основа формування найскладніших їх форм, чіткої 

орієнтації в часі і просторі, з максимальною враженістю різних проявів сили, 

спритності і швидкості [43]. 

Виявлення закономірностей розвитку силових і швидкісно-силових 

можливостей у віковому аспекті має особливо важливе значення, оскільки 

вже в дитячому і юнацькому віці формується руховий аналізатор, 

закладається фундамент майбутніх спортивних досягнень. Окремими 

дослідженнями встановлено, що розвиток швидкісно-силових якостей 

необхідно починати в дитячому і юнацькому віці [38, 45, 49]. 

У ряді досліджень виявлена вікова динаміка розвитку силових і 

швидкісно-силових можливостей, визначені періоди найінтенсивнішого і 

сповільненого їх зростання, проведений аналіз взаємозв'язку рівня розвитку 

даних можливостей [12, 63]. Л. В. Волковим вперше приведені дані, що 

характеризують рівень розвитку швидкісно-силових якостей дітей різного 

віку. Автор спостерігав різке зростання цього рівня в 12-15 років. Згідно 

даним досліджень, розвиток швидкісно-силових якостей починається з 8 

років і продовжується до 14-15 років.  
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У літературі є нечисленні відомості про особливості розвитку силових і 

швидкісно-силових можливостей у юних спортсменів. Лише з 1960 р. почали 

розроблятися методи розвитку силових і швидкісно-силових можливостей у 

юних спортсменів стосовно окремих видів спорту [41]. 

До теперішнього часу ще недостатньо розроблена методика вивчення 

швидкісно-силових якостей у дітей, підлітків і хлопців. 

Від рівня розвитку силових здібностей залежать досягнення практично 

у всіх видах спорту. Проте кожний певний вид спорту, певна спортивна 

дисципліна вимагають і певного співвідношення в розвитку окремих силових 

здібностей, які характеризуються динамометричними показниками прояву 

сили (кг), потужністю зусиль (кгК/сек, робота в одиницю часу), що 

проявляються, часом підтримки визначених, необхідних для забезпечення 

діяльності змагання зусиль (або числом повторень).  

Більшість авторів вважає, що найбільш адекватнішим віддзеркаленням 

рівня розвитку швидкісно-силових якостей є результат в стрибку у висоту з 

місця з відштовхуванням двома ногами. 

Дослідження дорослих і юних спортсменів показало, що стрибучість є 

мірою природженою здатністю людини, але спеціальна дія фізичними 

вправами може значно підвищити рівень швидкісно-силової підготовленості 

займаються [8]. Але це можливо лише при правильному підборі засобів і 

методів тренування, відповідно до вікових і статевих особливостей учнів. 

Визначення вікових періодів, протягом яких розвиток стрибучості 

протікає більш інтенсивно або більш сповільнено – актуальне питання, від 

рішення якого багато в чому залежить вибір тренувальних дій і ефективність 

спортивної підготовки дітей в різних видах спорту. 

Взаємозв'язок в розвитку фізичних якостей є досить складним, що 

формується в результаті сумування самих різних біологічних змін в організмі 

спортсмена під впливом м'язової роботи. В процесі багаторічного тренування 

співвідношення в розвитку фізичних якостей зазнає значні зміни. Наприклад, 

на етапі попередньої підготовки розвиток швидкості, швидкісно-силових 



 17 

якостей, м'язової сили приводить до підвищення рівня розвитку і інших 

фізичних якостей у юних спортсменів [10, 17]. У міру зростання 

підготовленості волейболіста зростає значення раціонального підбору вправ і 

їх оптимального поєднання в тренуванні.  

 

1.4. Загальні положення методики вдосконалення фізичних якостей 

волейболістів 15 – 17 років 

 

 Дослідження показали, що в різних видах спорту є потреба 

необхідності розвитку всіх фізичних якостей, але деякі з них, відіграють 

вирішальну  роль в рішенні специфічних задач спортивної техніки. Їх 

розвиток сприяє підвищенню рівня діяльності усіх систем організму гравця, 

що необхідно для вдосконалення рухових навичок. Більшість методів, що їх 

застосовують на заняттях iз загальної фізичної підготовки, використовується 

i в процесi спецiальної фiзичної пiдготовки волейболiстiв [41]. 

Сила. Її розвивають вибiрково, впливаючи на тi групи м’язiв, якi 

виконують основну роботу, водночас удосконалюючи їхню можливiсть 

виявляти необхiднi зусилля в iгрових складних умовах. Для розвитку 

спецiальної сили використовують засоби, що вiдповiдають структурi iгрових 

рухових навичок. 

Ефективнiсть роботи нiг визначається цiлим рядом прийомiв технiки, 

що застосовуються в iгровій обстановцi. Тому розвитку сили м’язiв нiг 

необхiдно придiляти особливу увагу. При цьому враховують специфiку: 

швидку змiну характеру зусиль; перемiннi динамiчнi зусилля в поєднанні з 

переходом вiд максимальних напружень до вiдносного розслаблення i 

навпаки. 

Виконання прийомiв технiки гри (передачi, подачi, вападаючого удару, 

блокування) залежить вiд рiвня розвитку сили невеликих м’язових груп, з 

якими пов’язаний рух кистi i пальцiв рук. Для розвитку саме цих м’язових 

груп використовують такi вправи: обертання, згинання i розгинання кистей (з 
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гантелями в руках); пiдкидання набивних м’ячiв кистями; штовхання 

легкоатлетичних куль хльостким ударом кистi тощо. Щоб учнi успiшно 

оволодiли технiкою кистьових i обманчих ударiв, використовують вправи з 

малою амплiтудою, якi складаються з повiльних i швидких рухiв. 

Рекомендується користуватись набивними м’ячами вагою 1-2 кг. 

Силу i швидкiсть метальних рухiв, що становить основу технiки 

нападаючих ударiв i подач м’яча, можна розвивати за допомогою таких 

вправ: метання в цiль предметiв порiвняно невеликої ваги (набивних м’ячiв, 

полегшених легкоатлетичних куль, камiння, мiшечкiв з пiском, гумових 

кiлець тощо) з як найбiльшою швидкiстю; махових вправ з гантелями, що 

виконуються однією і двома руками з рiзних вихiдних положень (стоячи на 

однiй i обох ногах, на одному і двох колiнах, сидячи, лежачи на спинi або 

животі. Головнi вимоги до вправ, якi спрямовані на вдосконалення метальних 

рухiв — це швидкість, дальнiсть і точнiсть кидка. [10, 54, 62]. 

У процесi тренування юних волейболiстiв для розвитку спецiальної 

сили можна застосовувати пiдготовчi вправи. Вправи для розвитку м’язiв, якi 

беруть участь при виконаннi прийому i передачi м’яча. Вправи для розвитку 

м’язiв, якi беруть участь у виконаннi подачi м’яча. 

Швидкiсть. Швидкiсть волейболiста виявляється в руховiй реакції, 

рiзних прискореннях, ривках, швидкостi, розвинутiй на вiдрiзках 3-6 м, а 

також у виконаннi прийомiв технiки з м’ячем або без м’яча. Основними 

засобами розвитку швидкостi є легкоатлетичний бiг, рiзнi стрибки. 

Проводячи естафети, доцiльно застосовувати змагальний метод. Для 

розвитку спецiальної швидкостi вправи повторюються серiями, що 

складаються з 3-5 ривкiв (пауза для вiдпочинку мiж серiями 1-1,5 хв). 

Бiльшiсть вправ для розвитку швидкостi рекомендується виконувати за 

зоровим сигналом, що допомагає вдосконалювати швидкiсть зворотної 

реакцiї. За характером вправи можуть бути близькими до гри у волейбол. 

Вправи для розвитку швидкостi: ривки з рiзкою змiною напряму i 

блискавичними зупинками; iмітацiйнi з акцентованим швидким виконанням 
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окремого руху; швидкiснi перемiщення з iмiтацiею або виконанням окремих 

рухiв. При виконаннi iмiтацiйних вправ, що поєднуються з вправами для 

розвитку швидкостi перемiщення, обов’язково враховуються специфiка гри у 

волейбол i закономiрностi цих дiй. Наприклад, пiсля перемiщення до сiтки 

потрiбно виконання нападаючий удар або блокування. [54]. 

Стрибучiсть – одна з важливих якостей волейболiстiв. Враховуючи 

висоту волейбольної сітки і велику кількiсть стрибкiв серед рухів у 

волейболi, потрiбно систематично працювати розвитком стрибучостi. Вона 

залежить вiд рiвня розвитку швидкiсно-силових здiбностей. Стрибучiсть 

грунтується на силi м’язiв, швидкостi їх скорочень і координації рухiв у фазi 

польоту і в момент приземлення. Стрибучість залежить від поєднання 

швидкості і сили розгинання м'язів стегна і гомілки, згинача стопи і довгого 

згинача великого пальця. При цьому велике навантаження лягає на суглоби 

стопи, гомілки і колінного суглоба, а також м'язово-зв'язково-сухожильний 

апарат, що забезпечує роботу цих суглобів. Не випадково більшість травм у 

волейболістів припадають саме на ці суглоби. У зв'язку з цим багато 

розвиваючих вправ одночасно і профілактично-зміцнюючі і оберігаючі від 

травм. Зокрема, для стопи і гомілковостопного суглоба систематично 

повинні застосовуватися такі вправи, як ходьба на п'ятах, носках, 

зовнішньому і внутрішньому зведеннях стопи. Дані вправи повторюються 

багатосерійно і проводяться з поступовим збільшенням темпу [16].  

Методика розвитку стрибучості описана в багатьох навчальних 

посібниках. Значного ефекту в розвитку стрибучості можна досягти, 

застосовуючи комплекси вправ з настрибуванням, перестрибуванням і 

діставанням різних предметів. Значному збільшенню висоти стрибка 

сприяють вправи з використанням кінетичної енергії ваги власного тіла 

(наприклад, багаторазові настрибування і зістрибування на гімнастичні мати 

і різновисокі тумби). У всіх цих вправах потрібно прагнути до закріплення 

біомеханічної основи стрибка волейболіста: у фазі настрибування, 
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амортизації і відштовхування від опори. Стрибковi вправи вводяться на 

кожному занятті. 

Розвиток сили ударного руху правої (лівої) руки забезпечується 

багаторазовим і багатосерійним виконанням динамічних вправ з гумою і 

амортизаторами, що імітують ударний рух в долаючому режимі. Для цієї ж 

мети виконуються кидки набивних м'ячів різної ваги і розміру з 

акцентованим їх викидом. Особливого ефекту досягають парні вправи з 

двома набивними м'ячами. При цьому один з партнерів викидає м'яч із-за 

голови двома руками по високій траєкторії, а інший по більш пологій. Це 

робиться для того, щоб м'ячі не стикалися в повітрі. Через деякий час 

партнери міняються ролями, потім відпочивають і знову виконують чергову 

серію кидків. Використовуються також кидки тенісних м'ячів, метання 

каменів на дальність.  

Витривалiсть. У зв'язку з тривалістю спортивних змагань по 

волейболу і їх турнірного характеру важливе значення для 

перешкодостійкого і надійного виконання спортивної техніки має і 

спеціальна витривалість, яка пов'язана з багаторазовим виконанням стрибків 

при блокуванні і нападаючих ударах, переміщень по майданчику, падінь і 

гранично-сильних ударних рухів [38]. 

Для розвитку спецiальної витривалостi добре виконувати вправи iз 

спецiальної фiзичної пiдготовки, які моделюють вправи і навчальнi 

двосторонні iгри iз зменшеним складом команди, ігри підвищеної 

iнтенсивностi (введення другого м'яча замість того, який вийшов з поля). 

Особлива увага придiляється розвитку стрибкової витривалостi для цього 

багато раз повторюються стрибки на максимально можливу висоту в умовах 

атаки й блокування. На тренувальних заняттях доцiльно чергувати вправи, 

спрямованi на вдосконалення технiки, iз серiями вправ, якi потребують 

великого фізичного напруження. Таке переключення стимулює спеціальну 

витривалiсть i емоцiйний стан, внаслідок чого центральна нервова система 

стомлюється. Однакові вправи, наприклад, нападаючий удар, залежно від 
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тривалості, інтенсивності, кiлькості виконаних спроб неоднаково впливають 

на організм, спричиняючи різну його реакцiю. 

Спритнiсть. Для волейболіста надзвичайно важливі 

висококоординовані дії з м’ячем у безопорному положеннi i в складних 

мінливих умовах. Під час гри виникають рiзні рухові завдання, які 

потребують швидкої реакції. Деякі прийоми техiки виконуються в 

безопорному положеннi, що ставить особливi вимоги до розвитку 

спеціальної спритності і точності рухів. Спритність, необхідна при виконанні 

різних падінь і перекочувань під час прийому м'ячів, що далеко летять, з 

одного боку, сприяє прийняттю сміливих рішень, з іншого – виключення 

серйозних травм. При цьому швидке угрупування і використання сили інерції 

розгону допомагають гравцю швидко підійнятися і знову включатися в гру.  

Для розвитку у волейболістів координацї рухiв у ігрових ситуаціях, які 

швидко змінюються, рекомендуються комплексні вправи, які виконуються в 

шидкому темпі. Вправи, спрямованi переважно на розвиток спецiальної 

спритностi, виконуютъся на початку основної частини заняття [9]. 

Гнучкiсть. Для розвитку гнучкостi застосовують гiмнастичнi вправи, 

що виконуються з поступовим збiльшенням амплiтуди i повторенням 

пружинних рухiв; вправи, що виконуються з допомогою партнера, i з 

невеликим обтяженнями. 

Комплекси вправ на гнучкiсть поступово ускладнюються, рухи 

виконуються активно, але повiльно, з наступним збiльшенням амплiтуди; 

частiше застосовуються iнерцiя, додаткова опора, активна допомога партнера 

i невелике обтяження, повторюються пружиннi рухи. Коли в заняття 

включаються парнi вправи, то бажано добирати партнерiв, зрiст i вага яких 

приблизно однаковi. Це, звичайно, впливає на ефективнiсть занять. 
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1.5. Контроль фізичної підготовленості волейболістів 15-17 років  

 

Контроль і оцінка фізичної підготовленості проводиться в цілях 

отримання об'єктивної інформації про кількісні параметри сили, швидкості, 

витривалості, гнучкості, координаційних здібностей [20, 22, 37, 51, 52, 53]. 

Оцінка силових якостей. У спортивній практиці здійснюється контроль 

за рівнем розвитку максимальної сили, швидкісної сили і силової 

витривалості. Силові якості можуть оцінюватися при різних режимах роботи 

м'язів (динамічному, статичному), в специфічних і неспецифічних тестах, з 

використанням і без використання вимірювальної апаратури. Разом з 

реєстрацією абсолютних показників враховуються і відносні (з урахуванням 

маси спортсмена) показники. 

У процесі контролю необхідно забезпечити стандартизацію режиму 

роботи м'язів, початкових положень, кутів згинання в суглобах, 

психологічних установок і мотивації. 

Оцінка максимальної сили найпростіше може бути зроблена при роботі 

в статичному режимі. З цією метою використовуються різні механічні і 

тензометричні динамографи і динамометри, що дозволяють вибірково 

оцінити максимальну силу різних м'язових груп [3, 15]. 

Слід враховувати, що статична сила є неспецифічною по відношенню 

до діяльності у більшості видів спорту. Відображаючи значною мірою 

базовий потенціал даної якості, статична сила не гарантує високого рівня 

силових здібностей в процесі виконання спеціально-підготовчих і змагальних 

вправ [15, 16]. 

Точність оцінки силових якостей значно підвищується при роботі в 

ізокінетичному режимі [36]. 

При контролі швидкісної сили користуються градієнтом сили, який 

визначається як відношення максимальної сили, що проявляється, до часу її 

досягнення або як час досягнення максимального рівня м'язової сили 

(абсолютний градієнт) або якого-небудь заданого рівня сили, наприклад 50, 
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75 максимального рівня (відносний градієнт). Між спортсменами, що 

спеціалізуються в різних видах спорту, особливо великі розбіжності в 

показниках абсолютного градієнта [54]. 

У спортивній практиці швидкісну силу найчастіше вимірюють 

простими непрямими методами – за часом виконання спортсменом того або 

іншого руху із заданим опором  (зазвичай 50, 75 або 100 максимального), 

висоті стрибка вгору з місця і т. п. При цьому контроль швидкісної сили 

часто проводиться в комплексі з проявом швидкості і технічних 

можливостей. 

В процесі контролю силової підготовки часто необхідно 

диференційовано оцінити рівень розвитку стартової і вибухової сили як форм 

прояву швидкісної сили. 

Здатність до швидкого розвитку сили, по рівню розвитку якої 

оцінюють швидкісну силу, як найкраще визначається при відносно 

невеликих опорах – 40-50 максимального рівня сили. Тривалість роботи має 

бути дуже невелика – до 50-80 мс, щоб виявити здатність м'язів до швидкого 

розвитку  сили вже на початку навантаження. Тому основу тестів для оцінки 

швидкісної сили складають відносно прості і короткочасні навантаження, 

характерні для конкретного виду спорту. 

Для контролю вибухової сили використовуються тести, ґрунтовані на 

цілісних рухах того або іншого виду спорту [12, 35]. 

Для контролю вибухової сили використовуються тести, засновані на 

цілісних рухах того або іншого виду спорту [25, 54, 60]. Силову витривалість 

доцільно оцінювати при виконанні рухів імітаційного характеру, близьких 

формою і особливостям функціонування нервово-м'язового апарату до 

змагальних  вправ, проте з підвищенням силового компонента. Оцінка 

силової витривалості проводиться різними способами:  

• за тривалістю заданої стандартної роботи; 

• за сумарним обсягом роботи виконаної при виконанні програми тесту; 
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• по показнику відношення імпульсу сили в кінці роботи, передбаченої 

відповідним тестом, до її максимального рівня. 

Оцінка гнучкості. Контроль і оцінка гнучкості направлені на виявлення 

здатності спортсмена виконувати рухи з великою амплітудою. 

Контроль активної гнучкості здійснюється шляхом кількісної оцінки 

здатності спортсменів виконувати вправи з великою амплітудою за рахунок 

активності скелетних м'язів. Пасивна гнучкість характеризується амплітудою 

рухів, що досягається при використанні зовнішніх сил (допомога партнера, 

вживання обтягувачів, блокових пристроїв і т. д.). Показники пасивної 

гнучкості завжди вищі за показники активної гнучкості. Різниця між 

активною і пасивною гнучкістю відображає величину резерву для розвитку 

активної гнучкості. Оскільки гнучкість залежить не лише від анатомічних 

особливостей суглобів, але і від стану м'язового апарату спортсмена, в 

процесі контролю виявляється показник дефіциту активної гнучкості як 

різниця величин активної і пасивної гнучкості. У спортивній практиці для 

визначення рухливості в суглобах використовують кутові і лінійні виміри. 

При лінійних вимірах на результатах контролю можуть позначитися 

індивідуальні особливості обстежуваних, наприклад довжина рук або ширина 

плечей, які впливають на результати вимірів при нахилах вперед або при 

виконанні викруту з палицею. Тому у всіх випадках, коли є можливість, слід 

прийняти заходи до усунення цього впливу. Максимальна амплітуда рухів 

спортсмена може бути виміряна різними методами: гоніометричним, 

оптичним, рентгенографічним. Гоніометричний метод передбачає 

використання механічного або електричного кутоміра – гоніометра. Оптичні 

методи зв'язані з відеореєстрацією рухів спортсмена, на суглобових точках 

тіла якого закріплені маркери. Обробка результатів зміни положення 

маркерів дозволяє визначити амплітуду рухів. Рентгенографічний метод 

може бути використаний у випадках, коли необхідно визначити анатомічно 

допустиму амплітуду руху в суглобі. Оцінка швидкісних здібностей. 

Контроль і оцінка швидкісних здібностей може проводитися в умовах 
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неспецифічних і специфічних випробувань. Неспецифічні тести прийнятні 

для контролю таких елементарних проявів швидкісних якостей, як 

прихований період простий руховій реакції, швидкість простого одиночного 

руху, частота рухів. При складніших проявах швидкісних здібностей 

переважно специфічні тести, побудовані на матеріалі рухових дій, 

характерних для конкретного виду спорту. Наприклад, при оцінці реакції 

вибору слід запропонувати один з декількох техніко-тактичних варіантів з 

арсеналу засобів того або іншого виду спорту, оскільки з ускладненням 

діяльності рухового апарату її результативність все більшою мірою 

визначається сукупністю чинників у числі яких поряд з функціональним 

потенціалом нервово-м'язової системи, техніко-тактична забезпеченість 

спортсмена, його психічні можливості [16]. 

Оцінка координаційних здібностей. Контроль координаційних  

здібностей проводиться в тісному зв'язку з оцінкою інших фізичних якостей і 

технічної підготовленості спортсменів. Він направлений на комплексну 

оцінку різних проявів координації, а також на відносно ізольоване 

визначення здатності до оцінки і регуляції динамічних і просторово-часових 

параметрів рухів, здібності до збереження стійкості пози (рівноваги), 

відчуття ритму, здібності до мимовільного розслаблення м'язів, 

координованості рухів. При оцінці координаційних здібностей орієнтуються 

на два види рухів: 

• відносно стереотипні, включаючи виконання заздалегідь відомих 

вправ. В цьому випадку оцінюють відповідність техніки, яка демонструється 

спортсменом, її раціональній структурі, стабільність навиків за наявності 

різних чинників, варіативна навиків і т. д.; 

• нестереотипні, зв'язані з ефективністю виконання рухів в складних і 

варіативних ситуаціях. При цьому оцінюють точність рухових реакцій, 

раціональність окремих рухів і їх поєднань і так далі [46, 53, 57]. 

Комплексна інтегральна оцінка координаційних здібностей може бути 

дана за часом, необхідному для засвоєння складних рухових дій, за часом від 
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моменту зміни тренувальної або ситуації змагання до початку результативної 

рухової дії, по рівню ефективності і раціональності складу рухових дій при 

вирішенні складних в координаційному відношенні завдань (наприклад, в 

спортивних іграх або єдиноборствах).  

Оцінка витривалості. Контроль і оцінка витривалості проводиться за 

допомогою різних тестів, які можуть носити специфічний і неспецифічний 

характер. Неспецифічні тести включають фізичну діяльність, що 

відрізняється від змагальної координаційною структурою рухів і 

особливостями функціонування забезпечуючи систем. Неспецифічні тести 

найчастіше будуються на матеріалі бігу або ходьби на тред бані та інше. 

Специфічні тести будуються на виконанні роботи, при якій 

координаційна структура рухів, діяльність систем забезпечення цієї роботи 

максимально наближені до специфіки змагальної діяльності [43, 59]. При 

підборі методів для контролю витривалості в кожному окремому випадку 

мають бути проаналізовані фактори, що визначають прояв даної здібності, 

підібрані методи і процедури, що дозволяють дати йому об'єктивну оцінку з 

врахуванням специфіки рухової діяльності конкретного виду спорту і вимог, 

що висуваються нею, до регуляторних і старанних органів. Стосовно інших 

груп видів спорту (спортивні ігри, єдиноборства, складно координаційні 

види) поряд з показниками, що відображають можливості системи 

енергозабезпечення, можуть використовуватися різні характеристики, що 

свідчать про стійкість спортсменів до різних чинників психічного порядку; 

ефективності діяльності аналізаторів шляхом обліку змін сенсомоторних 

проявів при різних навантаженнях; ефективності вирішень рухових завдань в 

умовах відносний стійкого стану і при напруженій фізичній і розумовій 

діяльності. 
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Висновки до розділу 1 

 

Аналіз науково – методичної літератури, узагальнення передового 

досвіду підготовки спортсменів [8, 17, 22, 23, 55] свідчать про значну роль 

фізичній підготовленості в досягненні вищих спортивних результатів у 

волейболі і, зокрема, юними волейболістами, що доводить необхідність 

подальшого вивчення її структури, змісту і методології вдосконалення. 

Підводячи підсумки розділу, необхідно відмітити, що питання 

структури підготовленості спортсменів висвітлені у фундаментальних 

наукових працях [7, 17, 40]. Одночасно необхідно відмітити, що низка 

запитань проблеми юнацького волейболу, що вивчається, практично не 

знайшла своїх відповідей. Зокрема, неосвітлені питання рівня розвитку 

фізичних якостей юних волейболістів, взаємозв'язку фізичних якостей, 

взаємозв'язку фізичних якостей і рухових умінь. 

Питання про оптимальні співвідношення цих сторін рухової діяльності 

спортсмена і, зокрема, про те, як поєднувати загальну та спеціальну фізичну і 

інші сторони підготовленості волейболіста, з'ясовані недостатньо повно і 

вимагає подальшого наукового обґрунтування і практичного рішення. 

Рішенню частини викладених проблем і присвячене дослідження 

магістерської роботи. 
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РОЗДІЛ 2  

МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1. Методи дослідження 

 

Для вирішення поставлених завдань були використані наступні методи 

дослідження:  

1. Теоретичний аналіз спеціальної і методичної літератури. 

2. Педагогічні спостереження.  

3. Педагогічне тестування. 

4. Методи статистичної обробки результатів. 

 

2.1.1. Теоретичний аналіз спеціальної і методичної літератури 

 

В ході дослідження були вивчені роботи вітчизняних і закордонних  

авторів [10, 18, 40, 53, 61, 63] , які дозволили обґрунтувати актуальність теми 

дослідження, визначити мету і завдання, розробити методику для проведення 

експериментальної роботи. Досліджені  наявні методи розвитку фізичних 

якостей, загальної та спеціальної фізичної підготовки, використані 

навчально-методичні посібники, рекомендації, навчальні програми для 

ДЮСШ з волейболу, періодичні фахові видання та інше.  

 

2.1.2. Педагогічні спостереження 

 

Цей метод використовувався під час візуального і відео перегляду ігор, 

а також аналізу протоколів результатів першості міста, області, турнірів 

юних волейболістів. Спостереження проводилися на попередньому етапі 

експерименту і безпосередньо під час його проходження, для з’ясування 

обсягу, інтенсивності та якості виконання різних фізичних якостей, що 

спрямовані на розвиток фізичної підготовки. 
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Завданням педагогічного спостереження було: вивчити методи та 

методики розвитку фізичних якостей та організацію проведення контрольних 

випробувань з фізичного розвитку волейболістів. 

 

2.1.3. Педагогічне тестування 

 

Для визначення рівня загальної фізичної підготовки використовувалися 

тести, що відображають рівень розвитку фізичних якостей: силових 

(підтягування); гнучкості (нахил тулуба вперед); швидкісних (біг 30 м. 

сходу); швидкісно-силових (присідання. стрибок у довжину з місця). 

Методика проведення представлена нижче. 

Підтягування на перекладині.  Виконується на гімнастичній 

перекладині з вихідного положення «вис хватом зверху». Кожному 

учасникові надається одна спроба. Під час виконання не допускається 

згинання тулуба і ніг, рухи ногами, ривки, махи і розгойдування, 

перехоплення рук. Підтягування зараховується, якщо підборіддя знаходиться 

вище  рівня перекладини, а при опусканні руки повністю розгинаються в 

ліктьових суглобах. 

Нахил тулуба вперед. Досліджуваний сідає на підлогу, з боку лінійки із 

знаком мінус, п'яти на ширині тазу, стопи – вертикально. Двоє партнерів 

притискують його коліна до підлоги, не даючи згинати ноги. Досліджуваний 

кладе руки на підлогу, робить два попередні нахили вперед, а на третьому 

максимально згинається і в цьому положенні затримується на три секунди. 

Результат вимірюється по відмітці, досягнутій кінчиками середніх пальців 

рівно зімкнутих рук. Зараховується кращий результат по двох  спробах і 

фіксується у сантиметрах. 

Біг 30 м сходу. Тестування проводить двоє суддів. Досліджуваному 

надають можливість вибрати дистанцію на, якій він може набрати 

максимальну швидкість. Один суддя знаходиться на початку, інший в кінці 

30 метрового відрізку дистанції. Спортсмен починає бігти, як тільки він 
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перетинає старт − один суддя дає сигнал секундометристу про початок тесту. 

На фініші фіксується результат в секундах. Для виконання тесту надається 

одна спроба. 

Присідання протягом 20 с. Досліджуваний за час 20 секунд повинен 

присісти максимальну кількість разів. Для виконання тесту надається одна 

спроба. У протокол фіксується кількість присідань. 

Стрибок у довжину з місця. Тестований знаходиться на нульовій 

відмітці, потрібно виконати стрибок з місця у довжину вперед. Враховується 

кращий результат з трьох спроб і фіксується у сантиметрах. 

Для визначення рівня спеціальної фізичної підготовки 

використовувалися наступні тести, що відображають рівні розвитку фізичних 

якостей: вибухову силу ніг (стрибок у висоту з місця), швидкість рухової 

реакції (тест з падаючою лінійкою), координаційна  витривалість 

(човниковий біг «Ялинка»). 

Стрибок у висоту з місця. Стрибучість визначається за допомогою 

пристрою В. М. Абалакова, що складається з сантиметрової стрічки і 

пластинки з дугою, зафіксованою на підлозі. Один кінець стрічки, 

протягнутої через дужку, прикріпляється до учня. Досліджуваний 

розташовується так, щоб дужка знаходилася між паралельно розташованими 

стопами ніг. В результаті присідання з подальшим розгинанням тулуба і 

махом руками виконується стрибок вгору. Стрибучість визначається по 

різниці показників на стрічці до і після виконання стрибку. Результат 

фіксується кращий з трьох спроб у сантиметрах.  

Тест з падаючою лінійкою. Тест з падаючою лінійкою. Сильніша  рука 

з розігнутими пальцями (ребром долоні вниз) витягнута вперед. 40-

сантиметрова лінійка встановлювалася паралельно долоні на відстані 1-2 см. 

Нульова відмітка лінійки знаходиться на рівні нижнього краю долоні, після 

чого по готовності досліджуваного протягом 5-ти секунд відпускає лінійку 

так, щоб вона почала вільно падати паралельно долоні. Спортсмен повинен 

як найшвидше стиснути пальці і схопити лінійку. Вимірюється відстань від 
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нижнього краю долоні до нульової відмітки лінійки. Фіксується краща 

спроба з трьох. 

Човниковий біг «Ялинка». Методика проведення. Тест виконується на 

половині волейбольного майданчика, бічні лінії якого розділяються на три 

рівні частини. Старт і фініш на середині лицьової лінії. Кожного разу 

повертаючись до місця старту досліджуваний біжить спочатку до першої 

лінії, потім до другої точки, яка знаходиться на пересічення ліній нападу і 

бічної, потім до третьої точки, яка знаходиться  на пересіченні середньої і 

бічної лінії, далі також три рази, але до іншої бокової лінію (рис. 2.1). 

Результат вимірюється у секундах. 

 

1

3

56

4

2

місце старту і фінішу
 

Рис. 2.1. Схема проведення тесту «Ялинка» 

 

2.1.4. Методи статистичної обробки результатів 

 

Аналіз та обробка отриманого матеріалу виконувалася з урахуванням 

рекомендацій спеціальної літератури з математичної статистики і раніше 

проведених досліджень. 
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Аналіз результатів експерименту виконувався статистичними методами з 

метою вирішення таких завдань: 

1. Визначити середньостатистичні показники стану загальної та 

спеціальної фізичної підготовки волейболістів 15-17 років в процесі 

педагогічного експерименту. 

2. Визначити ефективність запропонованих засобів та методів, 

спрямованих на розвиток загальної та спеціальної фізичної підготовки . 

Отримані в результаті експерименту дані оброблялись такими статистичними 

методами: 

 метод середніх величин; 

 кореляційний аналіз.  

 визначення вірогідності змін експериментальних даних в результаті 

порівняльного аналізу; 

При статистичній обробці визначались такі величини:  

 середнє арифметичне       х  

 стандартне відхилення       S х  

 коефіцієнт варіації        V  

 вірогідність змін        p 

 відсотковий приріст змін       % 

 коефіцієнт кореляції Пірсона      r 

Середнє арифметичне значення ( х ) визначалось за формулою:  

n

x

x

n

i

i
 1

 

де х - значення варіанта ряду; n - обсяг сукупності; i - номер варіанта;  

Стандартне відхилення (S х ) за  формулою: 

2S   ,  

де  - дисперсія вибіркових даних. 
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Коефіцієнт варіації (V ), який визначав однорідність вибіркових даних, 

вираховувався за формулою:  

%100
 S


x
V  

Порівняльний аналіз використовувався при порівнянні отриманих 

результатів за допомогою вірогідності змін та процентного приросту.  

(Вірогідність змін  поміж груповими вибірковими даними за парним 

критерієм Ст’юдента (t). Парний двох вибірковий t-тест Ст'юдента 

використовувався для перевірки гіпотези про різницю середніх для двох 

вибірок даних, коли генеральна сукупність тестується двічі – до і після 

експерименту. Для аналізу достовірності відмінностей між вибірками 

задавався рівень надійності Р=95% α = 0,05), визначався критерій Стьюдента 

при заданому α t α   

2

2

2

1

21

mm

xx

t





 

де: t – критерій достовірності відмінності між даними двох вибірок; 

х 1 – середньоарифметичний показник 1 групи; х 2 – 

середньоарифметичний показник 2 групи; m – похибка репрезентативності. 

Для аналізу інформативності тестових завдань та визначення характеру та 

значень взаємозв'язків між досліджуваними параметрами використовувався 

кореляційний аналіз. 

Кореляційний аналіз дозволяє визначити міру зв'язку між двома 

перемінними. Ми використовували коефіцієнт кореляції Пірсона (r), який 

називається лінійною кореляцією, тому що вимірює ступінь лінійних зв'язків 

між перемінними. Коефіцієнт кореляції може змінюватися від –1,00 до +1,00. 

Значення +1,00 означає позитивну кореляцію, значення –1,00 означає негативну 

кореляцію, значення 0,00 означає відсутність кореляції. 
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Коефіцієнт кореляції за формулою Пірсона визначається як: 















n

i

n

i
y

i
yx

i
x

n

i
y

i
yx

i
x

xyr

1 1

2)(2)(

1
))((

 

де rxy – коефіцієнт кореляційних ознак x і y; 

xi, yi  – значення ознак; 

yx,  – середнє арифметичне двох ознак. 

Експериментальні дані оброблялись за допомогою комп’ютерних 

стандартних програм, а саме електронних таблиць редактора Microsoft Exсel. 

Результати статистичної обробки за розробленою методикою 

представлені в додатках. 

 

2.2. Організація дослідження 

 

Дослідження проводилося в ДЮСШ «Колос» м. Вінниці з вересня по 

травень 2023-2024 навчального року в чотири етапи: попередньому, 

констатуючого, формуючого та підсумковому. У експерименті брали участь 

хлопці 15-17 років в кількості 15 чоловік, що займаються в секції по 

волейболу.  

Дослідження включало такі етапи  (з 2023 р. по 2024 р.) 

Попередній етап був пов'язаний з узагальненням теоретичних 

відомостей, вибором методів дослідження, уточненням бази проведення 

експерименту і деяких процедурних питань тестування. Була сформована 

експериментальна група, що складається з хлопців 15-17 років (n=15), що 

займаються в секції по волейболу. 

На другому етапі дослідження був проведений констатуючий 

експеримент. Визначено вихідний рівень розвитку і динаміка  ЗФП і СФП 

хлопців 15-17 років, що займаються в секції по волейболу.  
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Третій етап − формувальний пов'язаний з розвитком загальної та 

спеціальної фізичної підготовки засобами тренувального процесу.  

Експериментальне дослідження роботи полягало у визначенні 

ефективності запропонованих методичних засобів побудови тренувального 

процесу розвитку загальних та спеціальних рухових якостей. Усі 

дослідження проводилися в умовах тренувального процесу на етапах базової 

та перед змагальної підготовки і виконувалися як відкритий експеримент. 

Дослідження полягало в проведенні контрольних випробувань з 

визначення рівня загальної і спеціальної фізичної підготовки волейболістів. 

навчально-тренувальної групи. Дослідження проводилося для того, щоб за 

результатами контрольних випробувань визначити динаміку зростання 

показників рівня загальної та спеціальної фізичної підготовки. 

Вибір методів визначався поставленими завданнями та існуючими 

вимогами до проведення таких досліджень. 

Суть останнього етапу (підсумкового) полягала в наступному; обробка 

отриманих даних методами математичної статистики, узагальнення, 

інтерпретація результатів дослідження, формулювання висновків, 

оформлення магістерської роботи. 
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РОЗДІЛ 3. 

ПРОГРАМУВАННЯ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ЮНИХ 

ВОЛЕЙБОЛІСТІВ НА ЕТАПІ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ БАЗОВОЇ 

ПІДГОТОВКИ 

 

3.1. Алгоритм програмування тренувального процесу юних 

волейболістів 

 

На основі отриманих даних про рівень фізичної підготовленості, 

виявлення провідних чинників підготовленості і їх оцінки нами розроблений 

алгоритм програмування тренувальних занять. При цьому враховувалася не 

лише інтегральна оцінка різних чинників і фізичних якостей (наприклад, 

сума сили різних груп м'язів), але і окремі складові кожного чинника 

підготовленості юних волейболістів [7]. 

Розроблений алгоритм співвідноситься із загально теоретичними 

уявленнями про управління і адаптацію у фізичній підготовленості 

спортсменів, а також відображає послідовність дій тренера, що розробив  

програму занять для гравців конкретного віку і кваліфікації. Алгоритм 

програмування включає наступні процедури: 

1. Збір і аналіз вихідних даних. 

Програмування тренувальних занять передбачає здобуття даних про 

особливості антропологічних показників, зокрема, довжини і маси тіла, стану 

здоров'я (проведення диспансеризації), рівні загальної фізичної 

підготовленості. 

Однією з важливих умов вмісту цього розділу алгоритму є пошук 

можливостей для порівняння отриманих даних з модельними 

характеристиками, стандартами для даного контингенту у вигляді спорту 

(волейболу), даними інших осіб аналогічної статі, віку, спортивної 

кваліфікації, а також конкретних показників: вимір кількісних значень 

показників антропометрії, ЧСС, ЖЕЛ у вихідному стані.  
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2. Діагностика фізичного розвитку. 

До показників фізичного розвитку відносяться дані довжини і маси 

тіла, окружні параметри. Слід зазначити, що важливою і досить важко 

вирішуваною є проблема вікових нормативів показників, що входять в 

діагностичну систему. Якщо встановлювати чіткі вікові показники, пов'язані 

з паспортними даними підлітків і хлопців, то їх правомірність викликає 

сумнів у зв'язку з різними темпами біологічного дозрівання індивіда. Якщо ж 

їх зв'язати з біологічним віком, то це надзвичайно ускладнює всю систему 

оцінки. Необхідна конструкція інтегральних показників, що мало змінних з 

віком і мають характер гомеостатичних. «Не вікові» антропометричні (в т.ч. і 

силові) стандарти базуються на тому, що усереднені величини маси тіла при 

відповідній довжині тіла в осіб різного віку мають приблизно однакові 

значення. така стабільність обумовлена порівняно малими коливаннями 

регресії маси тіла і ряду широтних і обхватів ознак по довжині тіла [28].  

3. Діагностика фізичної підготовленості. 

У основі загальної і спеціальної фізичної підготовленості юних 

волейболістів лежить здатність виконувати певні види спортивної діяльності, 

пов'язані з проявом сили, прудкості, гнучкості, спритності і витривалості. 

Враховуючи багатогранність рухової діяльності у волейболі, прийнято 

будувати систему діагностики фізичної підготовленості з врахуванням 

структури підготовленості, оцінюючи при цьому кожен елемент (чинник) цієї 

структури. 

4. Діагностика діяльності змагання волейболістів. 

Волейболісти виконують значний об'єм різних ігрових дій: стрибків, 

пересувань, падінь, передач м'яча, блокування, нападаючих ударів та ін. 

Отже, діагностика діяльності змагання включає оцінку технічних прийомів 

(подача м'яча, передача, прийом м'яча, блок, нападаючий удар), і ігрових дій 

(тривалість і кількість «активних» фаз в партіях, кількість стрибків, падінь, 

пересувань). 



 38 

5. Розробка програми фізичної підготовки юних волейболістів. Залежно 

від рівня загальної і спеціальної фізичної підготовленості спортсменів 

фізичні вправи повинні мати різну переважну спрямованість і вирішувати 

завдання розвитку швидкісно-силових якостей, гнучкості, витривалості, 

координаційних здібностей. 

Фізичне навантаження в тренуванні регулюється шляхом виміру: 

- тривалість виконання або кількості вправ; 

- темпу, інтенсивності і швидкості виконання вправ; 

- маси предметів, що використовуються  при виконанні вправ; 

- характеру вправ; 

- пауз відпочинку між окремими вправами; 

- щільність занять; 

- відповідності основних параметрів рухів і характеру прояву окремих 

фізичних якостей в спортивній техніці і вживаних вправ; 

- використання спеціального обладнання і тренажерів. 

6. Прогнозування змін під впливом розробленої програми за заданий 

період.  

У основі прогнозування впливу розробленої програми лежать 

теоретичні закономірності розвитку фізичних якостей, складових основи 

фізичної підготовленості спортсмена [17, 49, 66, 77]. 

Прикладна значущість прогнозованих значень, в цілому, полягає в 

тому, що дозволяє винести думку про доцільність та не доцільність зміни 

комплексів або окремих вправ, закладених в розробленій і рекомендованій 

програмі. 

7. Оцінка змін величини основних характеристик фізичного стану і 

оцінка отриманих об'єктивних даних. 

У цій частині алгоритму реалізується: 

- вивчення найбільш інформативних показників (відповідно до 

факторної структури підготовленості ); 

- визначення значущості показників залежно від тривалості занять; 
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- проведення первинних і повторних досліджень;  

- оцінка ефективності розробленій програмі за суб'єктивними і 

об'єктивними даними. 

8. Порівняння фактичних і прогнозованих значень показників 

підготовленості юних волейболістів, отриманих в результаті проведення 

тренувального процесу по розроблених програмах. 

Реалізація даної частини алгоритму передбачає оцінку рівня загальної і 

спеціальної фізичної підготовленості і діяльності змагання в умовах 

тренувальних і офіційних ігор юних волейболістів. 

9. Аналіз і внесення корекції до тренувальних програм і загальна 

оцінка тренувального процесу за певний період.  

10. Рекомендації тренерам по волейболу по побудові тренувального 

процесу і розробці відповідних програм. 
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РОЗДІЛ 4 

ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНЕ ОБГРУНТУВАННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ 

ТЕСТУВАННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ВОЛЕЙБОЛІСТІВ 

15-17 РОКІВ 

4.1. Дослідження рухових якостей загальної фізичної підготовки 

волейболістів 15-17 років 

 

Для контролю рівня загальної фізичної підготовки волейболістів 15-17 

років виділено 5 тестових завдань. З них: 1) силових (підтягування); 

2) гнучкості (нахил тулуба вперед); 3) швидкісних (біг 30 м сходу); 

4) швидкісно-силових (присідання; стрибок у довжину з місця).  Результати 

тестування загальної фізичної підготовки волейболістів 15 – 17 років , які 

тренуються в умовах ДЮСШ представлені в табл. 3.1.  

На початку експерименту середньостатистичні показники 

запропонованих тестових завдань для визначення рівня розвитку фізичних 

якостей досліджуваних волейболістів становили: 1) – 14,06 раз.; 2) – 17,87 см;  

3) –4,65 с; 4) – 16,93 раз.; 250,5 см.  

В результаті проведеного експерименту спостерігалося покращення 

результатів тестування показників в таких параметрах:  1) – 15,06 раз.;           

2) – 21,93 см; 3) – 4,58 с; 4) – 17,6 раз.; 251,5 см.



Таблиця 4.1 

Порівняльний аналіз результатів тестування загальної фізичної 

підготовки волейболістів 15-17 років,  

які тренуються в ДЮСШ м. Вінниці (n=15) 

Стат. 

показн. 

Тестові завдання, одиниці  вимірювання, етапи тестування 

Підтягування, 

разів 

Нахил у перед, 

см 

Біг 30 м сходу, 

с 

Присідання 

протягом 20 с, 

разів 

Стрибок у 

довжину з 

місця, см 

До Після До Після До Після До Після До Після 

 
14,06 15,06 17,87 21,93 4,65 4,58 16,93 17,6 250,5 251,5 

S 

 
2,6 2,6 5,09 3,15 0,4 0,36 1,33 0,91 9,36 8,24 

V 18,51 17,28 28,52 14,36 8,59 7,97 7,88 5,17 3,74 3,27 

p 0,30 0,02 0,60 0,12 0,74 

% 6,65 18,52 1,52 5,81 0,4 

r 0,94 0,85 0,99 0,74 0,93 

 

Середні показники коефіцієнта варіації до експерименту і після мали 

значення 13,45 і 9,6 % відповідно. Дані статистичної обробки свідчать про те, 

що перед початком експерименту результати тестування загальної фізичної 

підготовки були неоднорідні, після експерименту стали більш однорідні  

(рис. 4.1). 
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Рис. 4.1. Середні показники коефіцієнтів варіації (V) тестування 

загальної фізичної підготовки волейболістів 15 – 17 років ДЮСШ м. Вінниці 

в результаті експерименту (при умові V < 10 % - вибіркові дані 

характеризуються однорідністю, при V > 10 % - неоднорідністю). 

х

39 
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Процентні прирости результатів тестування в результаті експерименту 

в групі  волейболістів 15 – 17 років ДЮСШ м. Вінниці змінилися наступним 

чином. Приріст результатів знаходився в межах від 0,04 до 18,52 % (рис. 4.2). 

6,65
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0,4

0
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Присідання протягом 20 с.     к-

сть

Стрибок у довжину з місця, см

%

 

Рис. 4.2. Процентний приріст результатів тестування загальної фізичної 

підготовки волейболістів 15-17 років ДЮСШ м. Вінниці в результаті 

експерименту 

 

Зміни показників загальної фізичної підготовки в досліджуваних 

групах мали вірогідний характер (р<0,001). 

Найбільшою інформативністю тестових завдань, яка перевірялась в 

процесі експерименту, характеризувались результати нахилу тулуба  вперед  

(r=0,99), підтягування (r=0,94) та стрибка у довжину з місця (r=0,93) (рис. 

4.3). 

З метою визначення характеру і сили залежностей поміж показниками 

загально фізичної підготовки волейболістів 15-17 років проведено 

кореляційний аналіз результатів дослідження (табл. 4.2). Результати свідчать 

про те, що на початку експерименту не спостерігалось сильного 

взаємозв’язку поміж показниками. Всі показники мали середній та низький 

рівень кореляційних залежностей. Сумарне значення коефіцієнтів кореляції 

становило ∑r = 5,46. 
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Повторне тестування в кінці експерименту виявило також середній та 

низький рівень залежностей поміж показниками тестування. Сумарне 

значення коефіцієнтів кореляції становило ∑r = 14,40. 
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Рис. 4.3. Інформативність тестових завдань загальної фізичної 

підготовки волейболістів 15-17 років ДЮСШ м. Вінниці за коефіцієнтом 

кореляції Пірсона. 

Таблиця 4.2 

Кореляційні залежності показників загальної фізичної підготовки 

волейболістів 15 - 17 ДЮСШ м. Вінниці в результаті експерименту  

Показники 

Підтягу- 

вання, 

разів 

Нахил 

тулуба 

вперед, см 

Біг 30 м 

сходу, с 

Присіда-

ння 

протягом 

20 с. к-сть 

Стрибок у 

довжину з 

місця, см 
∑r % 

Підтягува-

ння, разів 
 -0,0778 -0,224 -0,0482 0,48112 0,8311439 15,534819 

Нахил тулуба 

вперед, см 
0,081439  -0,3306 0,56296 0,34008 1,3114102 24,511424 

Біг 30 м. 

сходу, с 
-0,24382 -0,25216  -0,5204 -0,2053 1,1341517 21,198306 

Присіда- 

ння протягом 

20 с. к-сть 

-0,14251 0,355624 -0,51503  0,05907 0,9878733 18,464232 

Стрибок у 

довжину з 

місця, см 

0,306441 0,545045 -0,26874 -0,10029  1,0856207 20,291219 

∑r 0,7742052 1,2342662 1,1173642 1,113453 1,2205214     

% 14,180075 22,606394 20,465258 20,393622 22,35465     

Примітка: в нижній частині таблиці коефіцієнти кореляції до експерименту, в 

верхній – після експерименту. 

 

На початку експерименту в групі волейболістів 15-17 років, що 

тренуються в ДЮСШ, м. Вінниці на першому місці знаходився показник 
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До експерименту Після експерименту

процентного внеску кореляційних залежностей гнучкості (нахил тулуба 

вперед) – 22,61%, на другому – показник стрибка у довжину (22,35%), на 

третьому – біг 30 м. сходу (20,47%), на четвертому – присідання протягом 

20 с. (20,40%) і  на п’ятому – підтягування (14,18%). Розподіл процентного 

внеску кореляційних залежностей в стан загальної фізичної підготовки 

волейболістів 15-17 років після експерименту спостерігався такий: 1 місце – 

нахил тулуба вперед (24,51%); 2 місце – біг 30 м сходу (21,20%); 3 місце – 

стрибок у довжину з місця (20,29%); 4 місце – присідання протягом 20 с. 

(18.46%); 5 місце – підтягування (15,53%). До експерименту діапазон внеску 

знаходився в межах від  14,18 до 22,61%, після експерименту – від 15,53 до 

24,51 % (рис. 4.4 ). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 4.4. Процентний внесок кореляційних залежностей показників 

тестування загальної фізичної підготовки 15 – 17 ДЮСШ м. Вінниці в 

результаті експерименту. 

Умовні позначення:1 – підтягування; 2 – нахил тулуба вперед; 3 - біг 30 м сходу; 4 – 

присідання протягом 20 с; 5 – стрибок у довжину з місця, 

 

Нижче представлена динаміка фізичних якостей загальної фізичної 

підготовки волейболістів в результаті експерименту. 

У результаті педагогічного експерименту у хлопців 15-17 при 

тестуванні гнучкості зафіксовано статистично значиме збільшення її 

показників (р< 0,05) (рис. 4.5). 
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Рис. 4.5. Динаміка гнучкості протягом педагогічного експерименту 

 

Встановлено, що приріст показників силової витривалості протягом 

педагогічного експерименту виявився статистично недостовірним (р>0,05) (рис. 

4.6). 
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Рис. 4.6. Динаміка силової витривалості протягом педагогічного 

експерименту 

 

Приріст швидкісних показників волейболістів 15-17 років протягом 

педагогічного експерименту мав статистичну недостовірність (р>0,05) (рис. 4.7). 
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Рис 4.7. Середні показники швидкісного показника до і після педагогічного 

експерименту.  

 

Результати проведеного експерименту показали, що приріст швидкісно- 

силових показників (присідання протягом 20 с.) протягом дослідження мали 

позитивну динаміку, але були статистично не достовірними (р>0,05). (рис. 4.8) 
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Рис. 4.8. Динаміка швидкісно-силових показників протягом педагогічного 

експерименту 

 

Встановлено, що приріст показників силової витривалості (стрибок у 

довжину з місця) протягом педагогічного експерименту мав низьку тенденцію до 

покращення (р>0,05) (рис. 4.9). 
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Рис 4.9. Середні показники швидкісного показника до і після педагогічного 

експерименту.  

 

4.2. Дослідження рухових якостей спеціальної фізичної підготовки 

волейболістів 15-17 років 

 

Для визначення рівня спеціальної фізичної підготовки волейболістів 

використовувалися наступні тести, що відображають рівні  розвитку 

фізичних якостей: вибухову силу ніг (стрибок у висоту з місця), швидкість 

рухової реакції (тест з падаючою лінійкою), координаційна  витривалість 

(човниковий біг «Ялинка»). Результати тестування спеціальної фізичної 

підготовки волейболістів 15-17 років , які тренуються в умовах дитячо-

юнацької спортивної школи представлені в табл. 4.3. 

На початку експерименту  та в кінці середньостатистичні показники 

тестових завдань, що визначають рівень розвитку фізичних якостей 

досліджуваних волейболістів становили:1) вибухова сила ніг – 53,53 і 55,53 

см.; 2) швидкість рухової реакції 17,1 і 14,13 см.; 3) координаційна 

витривалість – 26,13 і 25,47 с.; відповідно. 
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Таблиця 4.3 

Порівняльний аналіз результатів тестування спеціальної фізичної 

підготовки волейболістів 15-17 років, які тренуються  

в ДЮСШ м. Вінниці 

Стат. 

показ. 

Тестові завдання, одиниці вимірювання, етапи тестування 

Стрибок у висоту з 

місця, см 

Тест з падаючою 

лінійкою, см 

Човниковий біг 

"Ялинка", с 

До Після До Після До Після 

 53,53 55,53 17,1 14,13 26,13 25,47 

S 5,34 3,99 4,99 3,76 0,59 0,94 

V 9,98 7,2 29,25 26,6 2,27 3,69 

p 0,26 0,08 0,03 

% 3,7 21 2,6 

r 0,95 0,84 0,7 

 

Середні показники коефіцієнта варіації до експерименту і після мали 

значення 13,83 і 12,5 % відповідно. Дані статистичної обробки свідчать про 

те, що результати тестування спеціальної фізичної підготовки до 

експерименту і після мали неоднорідний характер (рис. 4.1). 

Процентні прирости результатів тестування в результаті експерименту 

в групі  волейболістів 15 – 17 років ДЮСШ «Колос» змінилися наступним 

чином. Приріст результатів в групі волейболістів знаходився в межах від 1,52 

до 18,52 %, (рис. 4.10).  
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Рис. 4.10. Відсотковий приріст результатів тестування спеціальної 

фізичної підготовки волейболістів 15-17 років ДЮСШ м. Вінниці в 

результаті експерименту 

х
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Найбільшою інформативністю тестових завдань, яка перевірялась в 

процесі експерименту, характеризувались результати стрибка у висоту з 

місця (r=0,95), тесту з падаючою лінійкою (r=0,84), човниковий  біг – 

середній рівень інформативності "Ялинка" (r=0,7) (рис. 4.11). 
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Рис. 4.11. Інформативність тестових завдань спеціальної фізичної 

підготовки волейболістів 15 – 17 років ДЮСШ м. Вінниці за коефіцієнтом 

кореляції Пірсона. 

 

Для визначення сили і характеру залежностей поміж показниками 

спеціальної фізичної підготовки волейболістів 15 – 17 років ДЮСШ «Колос» 

був проведений кореляційний аналіз результатів дослідження (табл. 4.4). 

Статистичні результати свідчать про те, що на початку і в кінці експерименту 

виявлені слабкий рівень взаємозв’язку поміж показниками тестування. 

Сумарне значення коефіцієнтів кореляції становило: до експерименту – ∑r = 

1,88, після експерименту – ∑r = 1,18.  

Після експерименту спостерігався такий розподіл процентного внеску 

кореляційних залежностей в стан спеціальної фізичної підготовки 

волейболістів 15 – 17 років: 1 місце – показники  тесту з падаючою лінійкою 

(47,0%); 2 місце – човниковий біг "Ялинка" (29,95%); 3 місце – стрибок у 

висоту з місця (23,04%). До експерименту діапазон внеску знаходився в 

межах від  24,88 до 45,34%, після експерименту – від 23,04 до 47,0% (рис. 

3.12 
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Таблиця 4.4 

Кореляційні залежності показників спеціальної фізичної підготовки 

волейболістів 15-17 років ДЮСШ м. Вінниці в результаті експерименту 

Показники 

стрибок у 

висоту з 

місця, см 

Тест з 

падаючою 

лінійкою, см 

Човниковий 

біг "Ялинка", с 
∑r % 

стрибок у висоту з 

місця, см 
 0,2374025 0,0355354 0,2729379 23,044049 

Тест з падаючою 

лінійкою, см 
0,4725048  0,3192712 0,5566737 46,999759 

Човниковий біг 

"Ялинка", с 
0,0875584 0,3803279  0,3548066 29,956192 

∑r 0,5600633 0,8528327 0,4678863   

% 29,778209 45,344573 24,877218   

Примітка: в нижній частині таблиці коефіцієнти кореляції до експерименту, в 

верхній - після експерименту. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 4.12. Процентний внесок кореляційних залежностей показників 

тестування спеціальної фізичної підготовки волейболістів 15 – 17 років у 

результаті експерименту. 

Умовні позначення:1 – стрибок у висоту з місця; 2 – Тест з падаючою лінійкою; 3 – 

човниковий біг "Ялинка". 

 

Аналіз динаміки показників вибухової сили ніг свідчить про 

недостовірне її покращення(р>0,05) (рис. 4.13). 
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Рис. 4.13. Динаміка показників вибухової сили ніг протягом педагогічного 

експерименту 

 

Дослідження по визначенню приросту швидкості рухової реакції протягом 

експерименту свідчать про недостовірне її покращенням. (р>0,05) (рис. 4.14). 
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Рис. 4.14. – Середні показники швидкості рухової реакції до і після 

педагогічного експерименту.  

 

Показники координаційної витривалості протягом педагогічного 

експерименту мали виражену тенденцію до покращення досліджуваних 

результатів ( р<0,05) (рис. 4.15). 
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Рис. 4.15. Середні показники координаційної витривалості до і після 

педагогічного експерименту.  
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Висновки до розділу 4 

 

1. Ряд науковців пропонує  комплексно розглядати  побудову фізичної 

підготовки юних волейболістів. Це забезпечується дотриманням основних 

положень теорії та методики управління, підготовкою спортивного резерву за 

рахунок раціонального планування основних засобів тренування упродовж 

навчального року [66, 72, 77]. 

2. Основним завданням фізичної підготовки юних волейболістів є 

різнобічний розвиток фізичних якостей і фізичної підготовленості, створення 

рухового потенціалу, що необхідний для оволодіння вміннями і навичками 

ефективної гри в волейбол. 

3. Дослідження фізичних якостей спортсменів в різних видах спорту, в 

тому числі у волейболі, знаходяться в сфері дослідження багатьох науковців 

[1]. У нашій роботі  досліджувалися наступні рухові кондиції юних 

волейболістів: силові, гнучкості, швидкісні, швидкісно-силові (загальна 

фізична підготовка) та  вибухову силу ніг, швидкість рухової реакції, 

координаційну  витривалість (спеціальна фізична підготовка). 

4. Результати тестування показників фізичної підготовленості юних 

волейболістів, які тренуються в умовах спортивної школи свідчать про те, що 

процентні прирости результатів тестування в результаті експерименту мали 

позитивні зрушення. Приріст результатів загальної фізичної підготовки 

знаходився в межах від 0,04 до 18,52 %,а спеціальної фізичної підготовки – 

від 1,52 до 18,52 % Найбільші прирости показників тестування 

спостерігались при виконанні тестових завдань на швидкість рухової реакції 

(СФП), гнучкість (ЗФП). Нижчі були результати тестів на швидкісно – 

силові, силові якості (ЗФП) та вибухову силу ніг (СФП). Більшість 

процентних приростів результатів тестування мали невірогідний характер 

(Р>0,05), крім тесту на гнучкість (нахил тулубу вперед) (Р<0,05) 

5. Середні показники коефіцієнта варіації до експерименту і після мали 

значення 13,45 і 9,6 % (ЗФП) та  13,83 і 12,5 % (СФП) відповідно. Дані 
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статистичної обробки свідчать про те, що вибіркові результату тестування 

силової витривалості (підтягування у висі), гнучкості (нахил тулуба вперед), 

швидкість рухової реакції (тест з падаючою лінійкою) характеризувалися 

неоднорідним розподілом як на початку так і в кінці дослідження, а 

результати тестування швидкісних якостей (біг 30 м), швидкісної 

витривалості (присідання протягом 20 с), вибухової сили (стрибок у довжину 

з місця) та координації (човниковий біг «Ялинка») – однорідними 

характеристиками під час експерименту. 

6. Найбільшою інформативністю тестових завдань, яка перевірялась в 

процесі експерименту, характеризувались результати стрибка у висоту з 

місця (r=0,95, СФП), нахилу тулуба вперед (r=0,99, ЗФП). 

7. Результати кореляційного аналізу показників тестування загальної і 

спеціальної фізичної підготовленості юних волейболістів не виявив сильних 

залежностей. Сумарні значення знаходилися в межах r = 5,46 і r = 14,40 

(ЗФП) та r = 1,88, r = 1,18 (СФП) до і після експерименту відповідно. 

8. Аналіз процентного внеску кореляційних залежностей показників 

загальної та спеціальної фізичної підготовленості волейболістів ДЮСШ 

свідчить про те, що в результаті впливу запропонованих засобів та методів 

спортивного тренування спостерігалось зменшення його діапазону.  
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ВИСНОВКИ 

 

1. Аналіз спеціальної літератури свідчить про велику кількість робіт з 

вивчення методологічних підходів в оцінці рівня фізичної  підготовленості 

юних волейболістів. Питання структури загальної і спеціальної фізичної 

підготовки, і її значення, в юнацькому волейболі досліджувалися, але 

розкриті не повністю. 

2. Показники змагальної діяльності, що висвітлені в науковій літературі 

дають відомості про те, що юними волейболістами виконується великий 

об'єм різних ігрових дій: стрибків, пересувань, падінь як під час учбово-

тренувального зайняття, так і під час змагань різного рівня, ефективність 

яких ,в більшій мірі, залежить від рівня розвитку фізичних кондицій.  

3. Найбільш значимими і такими, що мають більш високі показники в 

рівні фізичної підготовленості юних волейболістів являються показники 

швидкості і швидкісних можливостей, силових можливостей. Волейболісти 

15-17 років мають невисокі можливості до прояву елементарних форм 

швидкості. Найбільш високі показники силових проявів у спортсменів в 

м'язових групах стопи, стегна, плеча і тулуба: це розгиначі плеча, згиначі 

стопи і розгиначі стегна і тулуба.  

4. Найбільшою інформативністю тестових завдань, яка перевірялась в 

процесі експерименту, характеризувались результати тестів стрибка у висоту 

з місця (r=0,95, СФП) та нахилу тулуба  вперед (r=0,99, ЗФП). Не виявлені 

сильні кореляційні зв’язки показників тестування як у результатах загальної 

фізичної підготовленості так і спеціальної на початку  та в кінці 

експерименту. 

Розроблений науково обґрунтований алгоритм програмування 

тренувального процесу юних волейболістів і на його основі комплекси 

спеціально-підготовчих вправ для підвищення рівня загальної і спеціальної 

підготовленості юних волейболістів. 
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Ефективність розробленого алгоритму програмування тренувального 

процесу юних волейболістів обґрунтована в педагогічному експерименті. 

Юні волейболісти, що входили до експериментальної групи, статистично 

достовірно (р<0,05) підвищили рівень загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості. Розроблені рекомендації можуть використовуватися в 

практиці навчально-тренувального процесу дитячо-юнацьких шкіл, училищ 

фізичної культури і спорт інтернатів з волейболу. 

Позитивні результати впровадження практичних рекомендацій, 

аналізуючи проведене дослідження, підтверджені: 

 більшістю достовірними кореляційними взаємозв'язками фізичних 

якостей і основних чинників, що становлять структуру фізичної 

підготовленості юних волейболістів; 

 ефективністю рекомендацій, підтвердженою в педагогічному 

експерименті. 
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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

 

Рекомендації базуються на дотриманні наступного алгоритму 

програмування тренувального процесу: збір і аналіз початкових даних, 

діагностики фізичного розвитку, аналізі змагальної діяльності, фізичної 

підготовленості. 

Використання справжніх рекомендацій припускає рішення наступних 

основних завдань: 

- зміцнення здоров'я; 

- сприяння нормальному фізичному розвитку; 

- навчання руховим навичкам і умінням, що визначають рівень 

спортивних досягнень у волейболі; 

- цілеспрямований розвиток фізичних якостей, що формують основні 

чинники структури фізичної підготовленості волейболістів. 

Для практичної діяльності тренерів принципове значення мають знання 

структури підготовленості, оскільки постановка цілей і завдань 

тренувального процесу на конкретних етапах вдосконалення можлива на 

основі чіткого представлення того, які якості, здібності і який рівень їх 

розвитку потрібні кожному конкретному спортсменові для досягнення 

відповідних спортивних результатів. 

При цьому тренерові слід враховувати, що на сучасному етапі розвитку 

волейболу для визначення основних чинників структури підготовленості 

недостатньо одних логічних висновків і описових представлень. Потрібне 

точніше встановлення основних якостей і властивостей, що визначають 

рівень спортивних досягнень, виявлення їх ролі залежно від віку і 

підготовленості спортсменів і наявності методики кількісної оцінки міри 

розвитку цих якостей і властивостей у кожного конкретного спортсмена. 

Практична реалізація викладених положень представляє можливість 

об'єктивно управляти учбово-тренувальним процесом юних волейболістів і 
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розробити комплекси вправ, сприяючі розвитку фізичних якостей юних 

волейболістів. 

Комплекс загально-розвиваючих вправ 

1. Ходьба на зовнішній стороні стопи.  

2. Ходьба на внутрішній  стороні  стопи .  

3. Ходьба в напіврисяді.  

4. Ходьба в присіді. 

5. Ходьба на руках и ногах. 

6. Ходьба на руках и ногах спиною до низу.  

7. З упора зігнувшись рух вперед на руках, ноги прямі, до  

положення упора лежачи, потім, залишаючи  руки на місце, підійти ногами у 

в. п. 

8. В. п. упор лежачи. Пересування на руках вправо (вліво) по колу, 

носки ніг на місці. 

9. З упору присівши, розгинаючись вперед вгору, перейти в упор 

лежачи  (при торканні руками підлоги руки зігнути). 

10. Пересування на руках в упорі лежачи, ноги за стопи тримає 

партнер. 

11. Згинання кистей (до себе) і розгинання, тримаючи набивний м’яч 

двома руками біля обличчя (рух нагадує кінцеву фазу при верхній передачі 

м’яча). 

12. Метання тенісного м’яча (правою і лівою рукою) в ціль. Метання 

виконується з місця, з розбігу, після повороту, в стрибку. 

13. Те саме - через сітку. 

14. Напружене згинання кистей в кулак і випрямлення пальців. 

15. Піднімання і опускання кистей вільне або з напругою. 

16. Відведення напружених кистей в стороні.  

17. Повороти напружених кистей в середину і на зовню. 

18. В. п. лежачи на животі. Прогнутися, утримуючи положення 5—6 с.  

19. В. п.  упор лежачи. Переставляти руки вперед. 
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20. В. п.  лежачи на спині, ноги разом, руки в сторони – вгору. Сісти 

піднімаючи прямі ноги. 

21. В. п.  лежачи на спині, ноги разом, руки в сторони долонями вниз. 

Піднімати ноги під прямим кутом і опускати їх. Вправу виконувати 

поперемінно вліво і управо.  

22. В. п.  стійка на колінах, п'яти і носки нарізно, руки на поясі. 

Нахили прямого тулуба назад. 

23. В. п.  повний присід на правій нозі, ліва нога вперед, руки на поясі. 

Стрибками міняти положення; ніг. 

24. В. п.  лежачи на лавці обличчям вниз. Піднімання і опускання ніг, 

згинаючи їх в колінах. До ніг прикріплене обтяження. 

25. Поштовхом двома ногами в упор присівши ноги разом. 

26. Стрибки поштовхом однієї ноги з одного позначеного круга в 

іншій. 

27 В. п.  стоячи лицем один до одного на відстані 1 м, спираючись на 

витягнуті руки. Згинання і розгинання рук, тулуб при цьому випрямлений. 

28. В. п.  один з тих, що займається в упорі лежачи, ноги нарізно. 

Другий бере першого за ноги. Під'їм вгору по сходах. 

29. В. п.  лежачи на спині, партнери торкаються стопами. По чергове 

згинання і розгинання ніг, долаючи опір партнера. 

30. Просування вперед, стрибками з ніг на руки. 

31. Біг із стрибком вгору прогнувшись, імітуючи нападаючий удар. 

32. Стрибки вперед, назад, управо, вліво, а також в косих напрямах. 

33. Стрибки з ноги на ногу вперед, назад, постійно збільшуючи 

амплітуду руху. 

34. Теж саме, але з одного боку в інший.  

35. Стрибком на одній нозі, інша нога на підвищеній опорі. 

36. Стрибки в присіді в різні боки. 

40. Стрибки з імітацією блоку. 

41. Стрибки з імітацією нападаючого удару. 
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42. Стрибки поперемінно з поштовхом ніг (при поштовхах носки 

назовні і паралельно). 

43. Стрибки з штангою на лавку.  

44. Стрибки з використанням скакалки. 

Комплекс вправ для розвитку силових здібностей 

Для розвитку силових здібностей, окрім тих, що загально розвивають, 

використовуються також вправи з різними, що обтяженнями. 

Вправи для розвитку сили м'язів і швидкості їх скорочення можна 

розділити на чотири групи: 

1 група вправи обтяженням, що виконуються з максимальною швидкістю. 

2 група – вправи відносно з великим обтяженням, головним чином 

загальним. 

3 група – стрибкові  вправи без обтяження. 

4 група – спеціальні вправи, безпосередньо пов'язані з основними технічними 

прийомами гри у волейбол. 

Вправи, що відносяться до I групи: 

1. Присідання і різке вистрибування вгору. 

2. Багаторазові кидки набивного м'яча під собою в стрибку і ловіння 

його після приземлення. 

3. Стоячи на відстані 1 - 1,5 м від стіни з набивним м'ячем в руках в 

стрибку кинути м'яч вгору в стіну, приземлитися, знову стрибнути і упіймати 

м'яч. 

4. Стрибки вниз з коня, з гімнастичної стінки на гімнастичні мати. 

Висота до 2,5 м. обтяження до 6кг. 

5. Багаторазові стрибки з місця і з розгону у поєднанні з ударом по 

м'ячу на амортизаторах. Обтяження гомілковостопних суглобів тулуба. 

6. Напівприсідання і швидкі вставання з підйомом на носках 

(обтяження на плечах). 

7. Вистрибування з напівприсяду (обтяження в руках). 

8. Стрибки на одній нозі з просуванням вперед (обтяження в руках). 
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9. Гравець стає носками на підвищення (5 - 6 см обтяження на плечах) і 

швидко піднімається на носки і тут же опускається на п'яти, 6 - 8 серій по 10-

15 підйомів. Темп максимальний. 

10. Почерговий наступ на подвійну лавку кроком правої, піднімаючись 

на носок, кроком лівої зійти, обернутися кругом і повторити вправу, 

починаючи з лівої. 

У руках гантелі 3 - 8 кг. 

Комплекс вправ для розвитку швидкісних здібностей 

1. Біг і випади вправо, вліво, вперед імітуючи прийом м'яча по команді. 

2. Біг приставними кроками і стрибки вгору, з імітацією блоку. 

3. Біг із стрибками вперед, падінням на руки з перекатом через груди. 

4. Біг із стрибками вгору і імітацією блоку. 

5. Біг і падіння з перекатом на спину імітацією прийому м'яча. 

6. Біг з прискоренням і ривками від 3 до 9 м. 

7. Біг і прискорення з різних початкових положень (сидячи, лежачи, 

стоячи на колінах). 

8. Біг з оббіганням набивних м'ячів і одночасно робити передачу м'яча 

двома руками вгору. 

9. Гравці розташовуються на базових лініях майданчика і по сигналу 

виконують переміщення приставними кроками по протилежній бічній лінії, 

торкаються її рукою і повертаються також приставним кроком. 

10. Теж саме, але переміщення виконувати хресним кроком, чи бігом 

(обличчям і спиною вперед). 

11. В. п. – теж саме, між гравцями на рівній відстані лежить м'яч. По 

сигналу гравці з різних початкових положень (сидячи, лежачи, в упорі та ін.) 

виконують прискорення, намагаючись першими доторкнутись або узяти м'яч. 

12. Хто більше стрибне на лавку за заданий час 45 с, висота лавки 50 см. 

13. Стрибки через скакалку (частота обертань максимальна). 

14. Стрибки через лавку з максимальною швидкістю, за визначений 

час. 
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15. Естафета з важкоатлетичним млинцем вагою 25 кг. Один гравець з 

колони відносить його до відмітки, а інший - приносить. 

16. Перенесення п'яти набивних м'ячів на відстань баскетбольного 

майданчика.  

Комплекс вправ для розвитку витривалості 

1. Безперервне чергування бігу з середньою і підвищеною швидкістю з 

активним відпочинком (біг трусцой ). 

2. Біг і крос на 800, 1000, 15 000 м, (особливо по пересіченій 

місцевості). 

3. Пересування на лижах. 

4. Плавання будь - яким способом 300 – 400 м, в середньому темпі та 

низькому (поперемінно). 

5. Спортивні ігри: баскетбол, гандбол, регбі, футбол. 

6. Запропоновані раніше вправи виконуються з середньою  

інтенсивністю. Інтервали відпочинку заповнюються мало інтенсивною 

роботою. 

Комплекс вправ для розвитку гнучкості 

1. Пружні випади вперед і в сторони. 

2. Вис на гімнастичній стінці, кругові рухи ногами. 

3. Нахили вперед, назад, вправо, вліво. 

4. Торкання ногами підлоги за головою лежачи на спині. 

5. Лежачи на животі, взяти руками ступні ніг, прогнутися і 

перекочуватися. 

6. В. п. - сід ноги нарізно, нахили з діставанням обома руками носків 

ніг. 

7. Перекиди вперед і назад. 

8. Ходьба з випадами і поворотами тулуба. Міст з положення лежачи, 

ноги на ширині плечей. При переході в міст руки і ноги випрямити.  

9. З основної стойки, зробивши випад лівою ногою вперед, прогнуться 

назад і дістати лівою рукою праву п'яту. 
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10. З основної стійки, прогинаючись в поперековому відділі хребта і 

згинаючи ноги в колінних суглобах, дістати руками п'яти. 

11. З основної, стойки, прогинаючись і згинаючи ноги в колінних 

суглобах, стати у стійку на колінах. Прогинаючись, повернуться у в. п. 

12. Із стійки ноги нарізно почергові присідання на правій і лівій нозі. 

13. Сидячи в напівшпагаті пружні похитування назад. 

Комплекс вправ для розвитку координаційних здібностей 

1. Ходьба з поворотом кругом. 

2. Ходьба з поворотом кругом і випадами. 

3. Ходьба з випадами і поворотами кругом. 

4. Біг з поворотом кругом і продовженням руху спиною вперед. 

5. Біг з поворотами на 360°. 

7. Біг з поворотом на 360° в стрибку. 

8. Біг з випадом і перекидом. 

9. Підскоки з просуванням вперед і поворотами на 180° і 360°. 

10. Стрибок через скакалку (на одній, двох ногах) з подвійним обертом 

скакалки при одному підскоку, її схрещенням рук попереду. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А  

Протокол тестування загальної фізичної підготовки волейболістів 15-17 років 

ДЮСШ. м. Вінниці (початок експерименту) 

 

№ п/п Прізвище, ім'я 
Підтягування, 

разів 

Нахил тулуба 

вперед, см 

Біг 30 м сходу, 

с 

Присідання 

протягом 20 с. 

разів 

Стрибок у 

довжину з 

місця, см 

1 Веремієнко Михайло 10 16 4,3 18 241 

2 Вовк Олег 17 20 4,9 16 258 

3 Карнашенко Олег 15 15 4 16 256 

4 Кравченко Олег 12 24 5,2 15 267 

5 Кулібаба Сергій 11 11 5,1 18 234 

6 Кучук Олег 15 18 4,2 18 257 

7 Мацак Анатолій 13 24 4,7 19 243 

8 Пасько Денис 13 9 5,1 15 243 

9 
Самойловський 

Ярослав 
18 25 4,1 19 263 

10 Стещенко Олексій 16 21 4,7 16 241 

11 Ступак Святослав 12 19 4,9 17 256 

12 Сумко Олексій 14 14 5,1 16 244 

13 Щігляк Владислав 11 24 4,3 18 254 

14 Явець Ігор 16 13 4,5 17 253 

15 Яковленко Андрій 18 15 4,7 16 247 

 

Протокол тестування загальної фізичної підготовки волейболістів 15-17 років  

ДЮСШ м. Вінниці (кінець експерименту) 

№  

з/п 
Прізвище, ім'я 

Підтягування, 

разів 

Нахил тулуба 

вперед, см 

Біг 30 м. 

сходу, с 

Присідання 

протягом 20 с. 

разів 

Стрибок у 

довжину з 

місця, см 

1 Веремієнко Михайло 11 21 4,3 18 242 

2 Вовк Олег 17 20 4,8 17 255 

3 Карнашенко Олег 17 22 4 18 260 

4 Кравченко Олег 14 24 5,1 17 267 

5 Кулібаба Сергій 12 18 4,9 18 243 

6 Кучук Олег 15 24 4,1 17 255 

7 Мацак Анатолій 13 25 4,6 19 243 

8 Пасько Денис 15 15 5 16 245 

9 Самойловський Ярослав 19 25 4,1 19 265 

10 Стещенко Олексій 17 24 4,6 18 242 

11 Ступак Святослав 14 26 4,9 18 255 

12 Сумко Олексій 14 21 5 16 245 

13 Щігляк Владислав 12 25 4,3 18 250 

14 Явець Ігор 16 20 4,4 18 252 

15 Яковленко Андрій 20 19 4,6 17 254 
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Додаток Б 

Протокол тестування спеціальної фізичної підготовки волейболістів  

15-17 років ДЮСШ м. Вінниці (початок експерименту) 

№ 
з/п 

Прізвище, ім'я 
Стрибок у висоту 

з місця, см 
Тест з падаючою 

лінійкою, см 
Човниковий біг 

"Ялинка", с 

1 Веремієнко Михайло 47 16 25,9 

2 Вовк Олег 54 23 26,3 

3 Карнашенко Олег 53 10 25,3 

4 Кравченко Олег 49 17 27 

5 Кулібаба Сергій 61 19 26,7 

6 Кучук Олег 47 9 25,4 

7 Мацак Анатолій 56 23 26,1 

8 Пасько Денис 45 16 27,1 

9 Самойловський Ярослав 59 19 25,4 

10 Стещенко Олексій 53 13 26,1 

11 Ступак Святослав 59 26 26,5 

12 Сумко Олексій 62 15 26,8 

13 Щігляк Владислав 49 11 25,6 

14 Явець Ігор 56 18 25,7 

15 Яковленко Андрій 53 21 26 

 

Протокол тестування спеціальної фізичної підготовки волейболістів  

15-17 років ДЮСШ м. Вінниці (кінець експерименту) 

№ 

з/п 
Прізвище, ім'я 

Стрибок у висоту 

з місця, см 

Тест з падаючою 

лінійкою, см 

Човниковий біг 

"Ялинка", с 

1 Веремієнко Михайло 49 13 25,3 

2 Вовк Олег 55 17 25,8 

3 Карнашенко Олег 53 10 25,3 

4 Кравченко Олег 54 12 26,1 

5 Кулібаба Сергій 62 14 26,4 

6 Кучук Олег 53 11 25,1 

7 Мацак Анатолій 58 17 23,9 

8 Пасько Денис 50 14 27,1 

9 Самойловський Ярослав 59 12 24,9 

10 Стещенко Олексій 54 11 25,1 

11 Ступак Святослав 60 21 26,5 

12 Сумко Олексій 62 12 25,9 

13 Щігляк Владислав 53 10 23,9 

14 Явець Ігор 57 16 24,5 

15 Яковленко Андрій 54 22 26,2 
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Додаток В 

Результати описувальної статистики показників тестування загальної 

фізичної підготовки волейболістів 15-17 років ДЮСШ м. Вінниці 

(початок експерименту) 

Статистичні показники 
Підтягування, 

разів 

Нахил тулуба 

вперед, см 

Біг 30 м сходу, 

с 

Присідання 

протягом 20 с. 

разів 

Стрибок у 

довжину з 

місця, см 

Середнє 14,06667 17,8666667 4,6533333 16,9333333 250,466667 

Стандартна похибка  0,672357 1,31607883 0,1032181 0,34457243 2,41595228 

Медіана 14 18 4,7 17 253 

Мода 15 24 5,1 16 241 

Стандартне відхилення 2,604026 5,0971514 0,3997618 1,33452328 9,35694293 

Дисперсія вибірки 6,780952 25,9809524 0,1598095 1,78095238 87,552381 

Ексцес -1,20807 -1,11742659 -1,3336565 -1,22623994 -0,841768 

Асиметричність 0,084056 -0,09364625 -0,2222145 0,13839973 0,02891869 

Інтервал 8 16 1,2 4 33 

Мінімум 10 9 4 15 234 

Максимум 18 25 5,2 19 267 

Сума 211 268 69,8 254 3757 

Рахунок 15 15 15 15 15 

Найбільший(1) 18 25 5,2 19 267 

Найменший(1) 10 9 4 15 234 

Рівень надійності (95,0%) 1,442062 2,82270835 0,2213807 0,73903436 5,18170226 

Коефіцієнт варіації (%) 18,512 28,528832 8,59087 7,881043 3,7358037 

 

Результати описувальної статистики показників тестування загальної 

фізичної підготовки волейболістів 15-17 років ДЮСШ м. Вінниці (кінець 

експерименту) 

Статистичні показники 
Підтягування, 

разів 

Нахил тулуба 

вперед, см 

Біг 30 м сходу, 

с 

Присідання 

протягом 20 с. 

разів 

Стрибок у 

довжину з 

місця, см 

Середнє 15,06667 21,9333333 4,58 17,6 251,533333 

Стандартна похибка  0,672357 0,81338017 0,0942135 0,23502786 2,12662636 

Медіана 15 22 4,6 18 252 

Мода 17 24 4,6 18 255 

Стандартне відхилення 2,604026 3,15020785 0,3648875 0,91025899 8,23638848 

Дисперсія вибірки 6,780952 9,92380952 0,1331429 0,82857143 67,8380952 

Ексцес -0,55037 -0,1458328 -1,3433023 -0,32973566 -0,74865072 

Асиметричність 0,308096 -0,67281868 -0,1714101 -0,34094124 0,49446208 

Інтервал 9 11 1,1 3 25 

Мінімум 11 15 4 16 242 

Максимум 20 26 5,1 19 267 

Сума 226 329 68,7 264 3773 

Рахунок 15 15 15 15 15 

Найбільший(1) 20 26 5,1 19 267 

Найменший(1) 11 15 4 16 242 

Рівень надійності (95,0%) 1,442062 1,74452696 0,2020679 0,50408463 4,5611599 

Коефіцієнт варіації (%) 17,28336 14,3626498 7,9669751 5,17192608 3,27447197 
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Додаток Г  

Результати описувальної статистики показників тестування спеціальної 

фізичної підготовки волейболістів 15-17 років ДЮСШ м. Вінниці 

(початок експерименту) 

Статистичні показники 
Стрибок у висоту з 

місця, см 

Тест з падаючою 

лінійкою, см 

Човниковий біг 

"Ялинка", с 

Середнє 53,53333 17,0666667 26,126667 

Стандартна похибка  1,379671 1,28902572 0,1532091 

Медіана 53 17 26,1 

Мода 53 16 25,4 

Стандартне відхилення 5,343443 4,99237514 0,5933761 

Дисперсія вибірки 28,55238 24,9238095 0,3520952 

Ексцес -1,08703 -0,67480456 -1,1535654 

Асиметричність 0,007644 0,01802225 0,224607 

Інтервал 17 17 1,8 

Мінімум 45 9 25,3 

Максимум 62 26 27,1 

Сума 803 256 391,9 

Рахунок 15 15 15 

Найбільший(1) 62 26 27,1 

Найменший(1) 45 9 25,3 

Рівень надійності (95,0%) 2,9591 2,76468519 0,3286007 

Коефіцієнт варіації (%) 9,981525 29,2521981 2,2711513 

 

Результати описувальної статистики показників тестування спеціальної 

фізичної підготовки волейболістів 15-17 років ДЮСШ м. Вінниці (кінець 

експерименту) 

Статистичні показники 
Стрибок у висоту з 

місця, см 

Тест з падаючою 

лінійкою, см 

Човниковий біг 

"Ялинка", с 

Середнє 55,53333 14,1333333 25,466667 

Стандартна похибка  1,032181 0,97035421 0,2423431 

Медіана 54 13 25,3 

Мода 53 12 25,3 

Стандартне відхилення 3,997618 3,75816571 0,9385906 

Дисперсія вибірки 15,98095 14,1238095 0,8809524 

Ексцес -0,76534 0,10918756 -0,5724951 

Асиметричність 0,234473 0,97956381 -0,1837142 

Інтервал 13 12 3,2 

Мінімум 49 10 23,9 

Максимум 62 22 27,1 

Сума 833 212 382 

Рахунок 15 15 15 

Найбільший(1) 62 22 27,1 

Найменший(1) 49 10 23,9 

Рівень надійності (95,0%) 2,213807 2,0812028 0,5197742 

Коефіцієнт варіації (%) 7,198592 26,5907951 3,6855653 
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Додаток Г 

Статистичний порівняльний аналіз показників тестування 

загальнофізичної підготовки волейболістів 15-17 років ДЮСШ  

м . Вінниці в результаті педагогічного експерименту (парний 

двохвибірковий t-тест для середніх) 
 

Статистичні 

показники 

Підтягування, 

разів 

Нахил тулуба 

у перед, см 

Біг 30 м 

сходу, с 

Присідання 

протягом 20 с. 

 к-сть 

Стрибок у 

довжину з місця, 

см 

Середнє 14,06 15,06 17,86 21,93 4,65 4,58 16,93 17,60 250,46 251,53 

Дисперсія 6,781 6,781 25,98 9,92 0,16 0,13 1,781 0,829 87,552 67,838 

Кор. Пірсона 0,947331461 0,849053995 0,992090156 0,740885984 0,928933121 

t-статистика -1,051684043 -2,628501202 0,524745278 -1,59835682 -0,331407364 

P(T<=t) одностор. 0,150968341 0,007509201 0,301945278 0,061263684 0,371402257 

t крит. одностор. 1,701130908 1,713871517 1,701130908 1,708140745 1,701130908 

P(T<=t) двохстор. 0,301936681 0,015018403 0,603890555 0,122527367 0,742804513 

t критичне 

двохстороннє 
2,048407115 2,068657599 2,048407115 2,059538536 2,048407115 

% приріст 6,64 18,55 1,6 3,79 0,43 

 

Статистичний порівняльний аналіз показників тестування спеціальної 

фізичної підготовки волейболістів 15-17 років ДЮСШ м. Вінниці 

педагогічного експерименту (двох вибірковий t-тест для середніх) 
 

Статистичні 

показники 

Стрибок у висоту з 

місця, см 

Тест з падаючою лінійкою, 

см 
Човниковий біг "Ялинка", с 

Середнє 53,53 55,53 17,07 14,13 26,13 25,47 

Дисперсія 28,55 15,98 24,92 14,12 0,35 0,88 

Кор. Пірсона 0,94876757  
0,844657972 0,700685888 

t-статистика -1,160734849 1,818066515 2,3019699 

P(T<=t) одностор. 0,128148351 0,040297258 0,015160429 

t кр. одностор. 1,705617901 1,705617901 1,710882067 

P(T<=t) двохстор. 0,256296702 0,080594517 0,030320857 

t крит. двохстор. 2,055529418 2,055529418 2,063898547 

% приріст 3,61 20,75 2,52 

 


