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першому курсі факультету фізичного виховання і спорту у межах від 43% до 58%. Най
нижчий відсоток зниження випадків травматизму залишився у плаванні, що, очевидно, 
пов’язано із виникненням травм незалежно від швидкісно-силових якостей студентів та 
їх емоційного стану.

Найбільш відчутні результати впроваджених заходів відмічаються після одного 
місяця занять і фіксуються на найнижчому рівні після 9-10 тижнів занять.

Аргументом для подальших досліджень у даному напрямку є знайдена відсутність 
подальшого зниження кількості травм після 12 тижнів занять, що очевидно пов’язана із 
впливом інших факторів, що можуть призводити до виникнення травм у спорті, неза
лежних від швидкісно-силових якостей студентів та їхнього емоційного стану.
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У статті представлені дані щодо особливостей зміни рівня спеціальної фізичної підготовленості 
волейболісток 18-22 років високої кваліфікації у  змагальному періоді річного циклу підготовки під впли
вом авторської програми планування фізичних навантажень. Показано, що застосування серед спорт
сменок цієї програми, яка представляє сукупність змагальних та коригуючи модулів, сприяло збережен
ню на оптимальному рівні спеціальної фізичної підготовленості волейболісток протягом усього зма
гального періоду. Отримані дані свідчили про високу ефективність застосування у  навчально-трену
вальному процесі волейболісток високої кваліфікації нових підходів щодо планування фізичних наванта
жень у  змагальному періоді річного циклу підготовки.
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В статье представлена данньїе относительно особенностей изменения уровня специальной физи- 
ческой подготовленности волейболисток 18-22 лет вьісокой квалификации в соревновательном периоде 
годичного цикла подготовки под влиянием авторской программь планирования физических нагрузок. 
Показано, что использование среди спортсменок ^той программа, представляющей совокупность соре- 
вновательнах и коррегирующих модулей, способствовало сохранению на оптимальном уровне специаль- 
ной физической подготовленности волейболисток на протяжении всего соревновательного периода. 
Полученньїе данньїе свидетельствовали о вьісокой ^ффективности применения в учебно-тренировочном 
процессе волейболисток вьісокой квалификации нових подходов к планированию физических нагрузок в 
соревновательном периоде годичного цикла подготовки.

Ключевьіе слова: специальная физическая подготовленность, волейболистки, вьсокая квалифи- 
кация, программа планирования физических нагрузок, соревновательньїй период.
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Іп {ке агіісіе {ке скапдез о / їєуєї {ке зресіаі ркузісаі ргерагегіпезз о / V0^^еу-Ьа^^е^з о / 18-22 уеагз о / 
кідк ^иа^і/^са{іоп діїеп іп геІа{іоп {о /еа{игез аге ргезеп{егі іп {ке сотреШіоп регіогі о / аппиаі сусіе о / 
ргерага{іоп ипгіег іп/іиепсе о/{ке аи{ког ргодгат о/ріаппіпд о/{ке ркузісаі іоагііпдз. І{ із го{іпегі {ка{ {ке изе 
атопд {ке зрогізмотеп о / {кіз ргодгат, ргезеШіпд ап аддгеда{е сотреШіоп апгі соггесШе тогіиіез, 
іпз{гитеп{аі іп а таіп{епапсе а{ ор{ітит іеуеі о/{ке зресіаі ркузісаі ргерагегіпезз о /Vо^^еу-Ьа^^е^з гіигіпд аіі 
о/сотреШіоп регіогі. Еіпгііпдз {езіі/іегі {о кідк е/ісіепсу о/аррііса{іоп іп {ке {гаіпіпд ргосезз о /Vо^^еу-Ьа^^е^з 
о/кідк ^иа^і/іса{іоп о/{ке пем> доіпд пеаг ріаппіпд о/{ке ркузісаі іоагііпдз іп {ке сотреШіоп регіогі о/аппиаі 
сусіе о/ргерага{іоп.

Кеуюогйз: зресіаі ркузісаі ргерагегіпезз, V0^^еу-Ьа^̂ е̂ з, кідк ^иа^і/іса{іоп, ргодгат о/ріаппіпд о / {ке 
ркузісаі іоагііпдз, сотре{і{іоп регіогі.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Суттєве зни
ження спортивних результатів наших спортсменів у ігрових видах спорту пов’язане, на 
думку багатьох фахівців, з істотним зниженням ефективності навчально-тренувального 
процесу спортсменів високої кваліфікації на різних етапах спортивної підготовки, з 
ігноруванням останніх досягнень спортивної науки [2, 3, 4, 8].

Вважається, що найбільш перспективним напрямом вирішення вказаної проблеми є 
пошук нових шляхів вдосконалення функціональної та спеціальної фізичної підготовле
ності спортсменів, зокрема волейболісток, на основі розробки нових програм планування 
фізичних навантажень, які враховували б особливості загального фізичного стану спорт
сменок після кожного змагального або тренувального микро- та мезоциклу [6, 7, 9, 11].

На жаль, дослідження з цього напряму достатньо обмежені і не стосуються роз
робки послідовних змагальних та корегуючих модулів, а також системної експрес-оцін- 
ки поточного рівня функціональної та спеціальної фізичної підготовленості спорт
сменів [1, 5, 12].

Актуальність і безперечна практична значущість вказаної проблеми послужили 
передумовами для проведення справжнього дослідження.

Мета дослідження -  вивчити вплив експериментальної програми планування фі
зичних навантажень на удосконалення спеціальної фізичної підготовленості волейболі
сток 18-22 років високої кваліфікації у змагальному періоді річного циклу підготовки.

Методи дослідження. Дослідження було проведене на базі волейбольного клубу 
“Орбіта-ЗТМК-ЗНУ” (м. Запоріжжя, суперліга чемпіонату України з волейболу). Двад
цять сім спортсменок були поділені на контрольну (15 волейболісток) та експеримен
тальну (12 волейболісток) групи.

Тренувальний процес у контрольній групі волейболісток в змагальному періоді 
проводився за традиційною програмою, яка відповідає етапу збереження спортивної 
майстерності.

В експериментальній групі волейболісток тренувальний процес проводився за 
авторською програмою планування фізичних навантажень, яка будувалася за модуль
ним принципом і включала 8 змагальних та 7 коригуючих модулів (результати тесту
вання після кожного змагального модуля враховувалися при формуванні змісту кож
ного наступного коригуючого модуля).

Для оцінки ефективності запропонованої програми планування фізичних наванта
жень у змагальному періоді, в усіх волейболісток на початку та наприкінці експеримен
ту проводили тестування рівня їхньої спеціальної фізичної підготовленості та ії окре
мих компонентів (рівнів розвитку стрибучості, швидкості, стрибкової, швидкісної, за
гальної та спеціальної акробатичної витривалості, рухливість у плечових суглобах, сила 
м’язів ніг, рук, черевного пресу) з використанням традиційних тестів [10]. Всі отримані 
в ході дослідження експериментальні матеріали були оброблені з використанням стати
стичного пакету Місгозой Ехеїі.
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Результаті дослідження та їх обговорення. До проведення експерименту у во
лейболісток контрольної та експериментальної груп були відсутні достовірні відмін
ності у величинах усіх показників їхньої спеціальної фізичної підготовленості (табл. 1).

У спортсменок контрольної та експериментальної груп спостерігалися практично 
однакові рівні їх загальної витривалості (час відновлення ЧСС після проведення напа
даючих ударів протягом 2,5 хвилин склав 105,28±2,24 с в контрольній групі і 
108,17±3,17 с в експериментальній групі), стрибкової витривалості (відповідно 
5,88±0,32 втрат м’яча і 6,17±0,53 втрат м’яча), швидкісної витривалості (час бігу ялиноч
кою на 92 м склав відповідно 25,03±0,21 с і 24,93±0,15 с), стрибучості (60,92±0,9 см і 
59,92±1,07 см), швидкості (8,37±0,14 с і 8,64±0,12 с), спеціальної спритності (3,4±0,02 с і 
3,41±0,02 с), рухливості плечових суглобів (відповідно 1,61±0,03 у.о. і 1,67±0,03 у.о.), а 
також схожі результати в тестах на визначення сили ніг (17,42±0,4 присідань за 20 с і 
16,75±0,46 присідань), рук (17,17±0,55 м і 16,25±0,35 м) і м’язів черевного преса і спини 
(6,67±0,41 віджимань за 10 с і 6,75±0,41 віджимань).

Т аблиця  1
Показники спеціальної фізичної підготовленості волейболісток 

18-22 років контрольної (КГ) і експериментальної (ЕГ) груп
на початку формуючого експерименту, Х±т

Показники КГ (п=15) ЕГ (п=12)

Загальна витривалість, с 105,28±2,24 
вище середнього

108,17±3,17 
вище середнього

Стрибкова витривалість, кількість 
втрат

5,88±0,32 
вище середнього

6,17±0,53 
вище середнього

Швидкісна витривалість, с 25,03±0,21
середній

24,93±0,15
середній

Стрибучість, см 60,92±0,9 
вище середнього

59,92±1,07 
вище середнього

Швидкість, с 8,37±0,14
середній

8,64±0,12
середній

Спеціальна спритність, с 3,4±0,02
середній

3,41±0,02
середній

Рухливість плечових суглобів, у.о. 1,61±0,03
середній

1,67±0,03
середній

Сила ніг, кількість разів за 20 с 17,42±0,4
середній

16,75±0,46
середній

Сила рук, м 17,17±0,55
середній

16,25±0,35
середній

Сила м’язів черевного пресу і 
спини, кількість разів за 10 с

6,67±0,41 
вище середнього

6,75±0,41 
вище середнього

Слід зазначити, що на початку дослідження ряд параметрів спеціальної фізичної 
підготовленості волейболісток розглядалися як вище середнього, а ряд показників як 
середні (швидкісна витривалість, швидкість, спеціальна спритність, рухливість плечо
вих суглобів, сила ніг і рук).

Загалом, результати попереднього обстеження спортсменок, які прийняли участь 
в експерименті, свідчили про задовільний рівень спеціальної фізичної підготовленості 
волейболісток на початку змагального сезону.

Аналіз параметрів спеціальної фізичної підготовленості волейболісток експери
ментальної групи наприкінці дослідження дозволив встановити наступне (табл. 2).
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Т аблиця  2
Показники спеціальної фізичної підготовленості волейболісток 18-22 років 

експериментальної групи на початку та наприкінці експерименту, Х±т_____
Показники Початок Завершення % приросту

Загальна витривалість, с 108,17±3,17 
вище середнього

120,17±1,8*** 
вище

середнього
11,09±1,15

Стрибкова витривалість, кіль
кість втрат

6,17±0,53 
вище середнього

7,08±0,36
середній 14,81±1,21

Швидкісна витривалість, с 24,93±0,15
середній

25,46±0,14**
середній 2,11±1,38

Стрибучість, см 59,92±1,07 
вище середнього

57,92±0,71
вище

середнього
-3,33±1,2

Швидкість, с 8,64±0,12
середній

8,58±0,05
середній -0,71±1,08

Спеціальна спритність, с 3,41±0,02
середній

3,47±0,02*
середній 1,56±1,52

Рухливість плечових суглобів,
у.°.

1,67±0,03
середній

1,70±0,02
середній 1,74±1,28

Сила ніг, кількість разів за 20 с 16,75±0,46
середній

16,67±0,28
середній -0,48±1,17

Сила рук, м 16,25±0,35
середній

16,67±0,31
середній 2,56±1,33

Сила м’язів черевного пресу і 
спини, кількість разів за 10 с

6,75±0,41 
вище середнього

6,75±0,25
вище

середнього
0,2±1,17

Примітки: * - р<0,05; ** - р<0,01; ***- р<0,001 в порівнянні з величинами показників на 
початку експерименту.

Після експерименту в спортсменок експериментальної групи спостерігалося до
стовірне зниження тільки їх загальної витривалості (на 11,09±1,15% або до 120,17±1,8 з), 
швидкісної витривалості (на 2,11±1,38% або до 25,46±0,14 с) і спеціальної спритності (на 
1,56±1,52% або до 3,47±0,02 с).

Зміни решти показників спеціальній фізичній підготовленості волейболісток ек
спериментальної групи були незначними і недостовірними. Так, зниження рівня стриб- 
кової витривалості спортсменок склало лише 14,81±1,21% (до 7,08±0,36 втрат м’яча), 
стрибучості -  3,33±1,20% (до 57,92±0,71 см), швидкості -  0,71±1,08% (до 8,58±0,05 с), 
рухливості плечових суглобів -  1,74±1,28% (до 1,70±0,02 у.о.), сили ніг -  0,48±1,17% 
(до 16,67±0,28 присідань за 20 секунд). Якісних змін практично усіх показників спе
ціальній фізичній підготовленості волейболісток експериментальної групи, за винятком 
рівня стрибкової витривалості, не спостерігалося.

Переконливим підтвердженням високого ступеня ефективності розробленої нами 
програми планування тренувальних навантажень стали результати порівняльного ана
лізу даних тестування волейболісток контрольної і експериментальної груп, який був 
проведений після завершення формуючого експерименту (табл. 3).
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Т аблица  3
Показники спеціальної фізичної підготовленості волейболісток 18-22 років

контрольної та експериментальної груп наприкінці експерименту, Х±т
Показники КГ (п=15) ЕГ (п=12)

Загальна витривалість, с 135±2,24 120,17±1,8***
Стрибкова витривалість, кількість втрат 9,08±0,66 7,08±0,36**
Швидкісна витривалість, с 25,65±0,29 25,46±0,14
Стрибучість, см 55,08±0,93 57,92±0,71*
Швидкість, с 8,89±0,11 8,58±0,05**
Спеціальна спритність, с 3,49±0,02 3,47±0,02
Рухливість плечових суглобів, у.о. 1,73±0,03 1,70±0,02
Сила ніг, кількість разів за 20 с 15,5±0,48 16,67±0,28*
Сила рук, м 15,42±0,48 16,67±0,31*
Сила м’язів черевного пресу і спини, кіль
кість разів за 10 с 5,83±0,3 6,75±0,25*

Примітки: * - р<0,05; ** - р<0,01; ***- р<0,001 в порівнянні з величинами показників у 
контрольної групі.

Як бачимо з табл. 3, наприкінці змагального періоду у волейболісток експеримен
тальної групи спостерігалися достовірно кращі, ніж у спортсменок контрольної групи, 
величини практично усіх показників їх спеціальної фізичної підготовленості.

Загалом, отримані в ході формуючого експерименту матеріали свідчать про те, що 
застосування в змагальному періоді тренувального процесу волейболісток високої ква
ліфікації авторської програми планування тренувального навантаження дозволило під
вищити ефективність тренувального процесу, що дає підставу рекомендувати дану про
граму для практичного використання в системі спортивної підготовки волейболісток на 
етапі збереження вищої спортивної майстерності.

Висновки
1. Результати проведеного дослідження показали, що використання серед во

лейболісток експериментальної групи авторської програми планування фізичних на
вантажень у змагальному періоді сприяло збереженню протягом усього періоду рівня 
спеціальної фізичної підготовленості спортсменок. У волейболісток контрольної групи, 
навпаки, спостерігалося суттєве зниження їх спеціальної фізичної підготовленості.

2. Отримані матеріали дозволили констатувати достатньо високу ефективність за
пропонованої програми планування фізичних навантажень у змагальному періоді, що 
дає підставу для ії практичного впровадження у систему підготовки волейболісток 
високої кваліфікації.
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ХАРАКТЕРИСТИКА ФУНКЦІОНАЛЬНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ 
ОРГАНІЗМУ ВОЛЕЙБОЛІСТІВ 12-15 РОКІВ ТА РІВЕНЬ ЇХ ТЕХНІЧНОЇ 

МАЙСТЕРНОСТІ ПІД ЧАС ВИКОНАННЯ НАПАДАЮЧОГО УДАРУ

У даній статті визначена провідна роль анатомо-фізіологічних показників, які суттєво вплива
ють на ігрову підготовленість спортсменів у  волейболі. Подана інформація щодо аналізу техніки прямо
го нападаючого удару: довжини та тривалості розбігу, часу взаємодії з опорою, співвідношення часу 
злету та зниження. Охарактеризовано ігрові дії у  нападі спортсменів різних вікових груп. Проаналізова
но які зони волейбольного майданчика найчастіше використовують ті чи інші вікові групи, для успішно
го завершення своїх атакуючих дій. При проведенні дослідження були визначені прийоми, які домінують 
на кожному етапі підготовки з урахуванням віку юних спортсменів.

Ключові слова: спортсмен, анатомо-фізіологічні властивості, функціональний стан, фізичне на
вантаження нападаючий удар.

В данной статье определена ведущая роль анатомо-физиологических показателей, существенно 
влияющих на игровую подготовленность спортсменов в волейболе. Представленная информация по ана- 
лизу техники прямого нападающего удара: длиньї и длительности разбега, времени взаимодействия с 
опорой, соотношение времени взлета и снижения. Охарактеризована игровае действия в нападении 
спортсменов разньїх возрастнах групп. Проанализирована какие зона волейбольной площадки чаще все- 
го используют те или инае возрастнае группа, для успешного завершения своих атакующих действий. 
При проведении исследования били определена приема, которае доминируют на каждом ^тапе подго
товки с учетом возраста юнах спортсменов.

Ключевьіе слова: спортсмен, анатомо-физиологические свойства, функциональное состояние, 
физическую нагрузку нападающий удар.
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