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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 60 сторінки, 4 таблиці, 4 рисунки, 50 літературних джерел.
Мета дослідження – визначити вплив функціонального тренажеру ViPR Trainer на фізичні та функціональні показники старшокласників, на секційних заняттях з волейболу.
Об’єкт дослідження – фізична та функціональна підготовленість старшокласників, на секційних заняттях з волейболу.
Предмет дослідження – вплив тренувань з тренажеру ViPR Trainer як засобу підвищення фізичних і  функціональних показників старшокласників, на секційних заняттях з волейболу.
Суб’єкт дослідження – хлопці 10-11 класів Запорізької №1 імені Тараса Шевченка Запорізької міської ради.
Для досягнення поставленої мети використовувались методи дослідження: аналіз і узагальнення науково-методичних джерел за темою дослідження, педагогічні спостереження, педагогічний експеримент, педагогічне тестування, методи математичної статистики.
Дослідження показало, що застосування тренажера ViPR Trainer у тренувальній програмі старшокласників, які займаються волейболом, суттєво покращує їхні фізичні показники. Учасники експериментальної групи продемонстрували значне підвищення вибухової сили, координації, витривалості та загальної швидкості реакції порівняно з контрольною групою. Зокрема, найпомітніші покращення були зафіксовані у показниках вибухової сили ніг та координації рухів, що є критично важливими для ефективної гри у волейбол. Аналіз даних підтвердив ефективність інноваційного підходу з використанням ViPR Trainer у розвитку фізичних якостей підлітків.

ХЛОПЦІ, СТАРШИЙ ШКІЛЬНИЙ ВІК, VIPR TRAINER, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, ФУНКЦІОНАЛЬНІ ПОКАЗНИКИ
ABSTRACT
Qualification paper – 60 pages, 4 tables, 4 figures, 50 references.
The aim of the study is to determine the impact of the ViPR Trainer functional equipment on the physical and functional indicators of high school students in volleyball sectional classes.
The object of the study is the physical and functional fitness of high school students in volleyball sectional classes.
The subject of the study is the impact of training with the ViPR Trainer as a tool to improve the physical and functional indicators of high school students in volleyball sectional classes.
The study participants are male students in grades 10-11 of Zaporizhzhia School No. 1 named after Taras Shevchenko, under the Zaporizhzhia City Council.
To achieve the set goal, the following research methods were used: analysis and synthesis of scientific and methodological sources on the research topic, pedagogical observations, a pedagogical experiment, pedagogical testing, and methods of mathematical statistics.
The study showed that incorporating the ViPR Trainer in the training program for high school volleyball students significantly improves their physical performance. Participants in the experimental group demonstrated a considerable increase in explosive strength, coordination, endurance, and overall reaction speed compared to the control group. Notably, the most significant improvements were observed in the indicators of leg explosive strength and movement coordination, which are critically important for effective volleyball performance. Data analysis confirmed the effectiveness of the innovative approach using the ViPR Trainer in enhancing the physical qualities of adolescents.

BOYS, HIGH SCHOOL AGE, VIPR TRAINER, PHYSICAL FITNESS, FUNCTIONAL INDICATORS

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ ТА ТЕРМІНІВ

	ViPR Trainer
	Інноваційний функціональний тренажер для динамічних вправ

	TRX
	Система підвісного тренінгу для тренування з вагою тіла

	Вибухова сила
	Здатність м’язів швидко генерувати максимальну потужність

	КС
	Координаційна стійкість

	Вт
	Ватт, одиниця вимірювання потужності

	см
	Сантиметр, одиниця вимірювання довжини

	с
	Секунда, одиниця вимірювання часу

	ММТ
	Максимальне м’язове напруження

	ЧСС
	Частота серцевих скорочень

	Анаеробний поріг
	Інтенсивність, на якій починається значне накопичення лактату

	м
	Метр, одиниця вимірювання довжини

	хв
	Хвилина, одиниця вимірювання часу

	Витривалість
	Здатність організму протидіяти втомі під час тривалої фізичної активності

	Баланс
	Здатність підтримувати рівновагу під час рухів

	Динамічна сила
	Сила, що розвивається під час руху

	М’язова пам'ять
	Здатність м’язів виконувати певний рух автоматично після багаторазового повторення

	Кардіореспіраторна система
	Система органів, що забезпечує дихання та циркуляцію крові



ВСТУП

 
Фізична підготовка є фундаментом для розвитку здорової та успішної особистості, особливо у підлітковому віці, коли закладаються основи фізичного, психічного та соціального здоров'я. Старшокласники, які беруть участь у спортивних секціях, мають можливість не тільки зміцнити здоров'я, але й розвинути комплекс фізичних якостей, що стануть у нагоді в їхньому подальшому житті. Однак традиційні методи фізичної підготовки часто не враховують сучасних інновацій, які здатні підвищити ефективність тренувань, адаптувати їх до потреб сучасної молоді та мотивувати підлітків до активного способу життя.
В останні роки в сфері фізичного виховання зростає інтерес до функціонального тренінгу, який спрямований на комплексний розвиток фізичних якостей, необхідних для виконання природних рухових завдань у різних життєвих ситуаціях. На відміну від традиційних підходів, де основна увага приділяється ізольованим м'язам, функціональний тренінг акцентує увагу на координації, стабільності, силі та гнучкості. Такий підхід вимагає від спортсменів залучення декількох м’язових груп одночасно, що значно підвищує ефективність тренувального процесу та забезпечує краще використання фізіологічних ресурсів організму.
Одним із сучасних засобів функціонального тренінгу є ViPR Trainer як інноваційний тренажер, дозволяє виконувати різноманітні динамічні та обертальні рухи з додатковим навантаженням. Його застосування у тренуванні школярів, які займаються волейболом, відкриває нові перспективи для розвитку важливих фізичних якостей, таких як швидкість, вибухова сила, витривалість та баланс. Даний тренажер дозволяє моделювати рухи, схожі на дії, які часто виконуються під час спортивних змагань, що особливо важливо для волейболістів, де необхідна точна координація рухів та швидка реакція.
Сучасні дослідження в галузі фізичного виховання підтверджують, що комплексний підхід до тренувального процесу значно підвищує його ефективність, проте більшість програм, спрямованих на підлітків, все ще базуються на застарілих методиках. У зв’язку з цим, виникає необхідність у розробці та впровадженні інноваційних методик фізичної підготовки, які б відповідали сучасним вимогам та інтересам молоді. Застосування функціонального тренажера ViPR Trainer у тренуванні волейболістів старшого шкільного віку є перспективним напрямком для підвищення рівня їх фізичної підготовленості та розвитку необхідних спортивних навичок.
Мета дослідження – визначити вплив функціонального тренажеру ViPR Trainer на фізичні та функціональні показники старшокласників, на секційних заняттях з волейболу.
Об’єкт дослідження – фізична та функціональна підготовленість старшокласників, на секційних заняттях з волейболу.
Предмет дослідження – вплив тренувань з тренажеру ViPR Trainer як засобу підвищення фізичних і  функціональних показників старшокласників, на секційних заняттях з волейболу.
Суб’єкт дослідження – хлопці 10-11 класів Запорізької №1 імені Тараса Шевченка Запорізької міської ради.












1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1 Роль вибухової сили та швидкості у волейболі

Вибухова сила та швидкість відіграють ключову роль у волейболі, оскільки цей вид спорту вимагає високої інтенсивності рухів, швидких змін положення тіла та потужних дій під час стрибків і ударів. Вибухова сила, яка проявляється у здатності швидко генерувати максимальну м'язову потужність, є вирішальною для ефективного виконання технічних елементів, таких як подача, атака, блокування та захист. Швидкі стрибки для блоків і миттєві рухи до м'яча вимагають значної м'язової активності в нижніх кінцівках, що підкреслює важливість розвитку вибухової сили ніг. Здатність волейболіста швидко перемикатися з одного положення на інше, реагувати на зміну напрямку м'яча і виконувати стрибки також тісно пов’язана з вибуховою силою, оскільки вона забезпечує ефективну активацію м'язів у короткі моменти часу.
Швидкість є другою ключовою характеристикою, яка допомагає волейболістам досягати успіху у грі. Вона проявляється в здатності виконувати рухи та приймати рішення з мінімальною затримкою, що є критично важливим у швидкому темпі гри, де кожна секунда має значення. Швидкість реакції допомагає спортсмену моментально оцінювати ситуацію на майданчику, швидко реагувати на дії суперника та приймати правильні рішення. Крім того, швидкість дозволяє волейболістам швидко змінювати напрямок руху, особливо під час захисних дій, коли важливо бути вчасно на місці для прийому м'яча або блокування. Розвиток швидкості реакції разом із загальною швидкістю рухів дозволяє спортсмену ефективніше виконувати технічні елементи та бути активнішим учасником ігрових епізодів.

Взаємодія вибухової сили та швидкості створює потужну основу для виконання всіх ключових дій у волейболі. Наприклад, успішна атака вимагає високого рівня обох цих якостей, адже волейболісту необхідно швидко зреагувати на передачу, виконати стрибок та завдати сильного удару. Сучасні тренувальні програми для волейболістів часто поєднують вправи для розвитку вибухової сили та швидкості, спрямовані на покращення нейром’язової координації, що дозволяє спортсмену максимізувати силу в потрібний момент і контролювати напрямок руху. Завдяки комплексному тренуванню, яке включає специфічні вправи для покращення швидкості та вибухової сили, волейболісти здатні підвищувати свою продуктивність на полі, що безпосередньо впливає на результативність гри.
Приклади ролі вибухової сили та швидкості у волейболі можна спостерігати у багатьох аспектах гри. Наприклад, під час виконання атаки гравець повинен швидко зреагувати на передачу та виконати потужний стрибок для удару м’яча через сітку. Висока вибухова сила ніг дозволяє гравцю піднятися над сіткою, а швидкість реакції та потужний рух рукою додають сили удару, що ускладнює прийом м'яча суперником.
Одним важливим прикладом є блокування, коли гравці на передній лінії виконують стрибок, намагаючись перешкодити атаці суперника. Для успішного блокування потрібна миттєва реакція на дію суперника, що вимагає швидкості та координації рухів. Гравець повинен не лише швидко зрозуміти наміри суперника, але й зреагувати стрибком, підіймаючи руки та створюючи перешкоду для м'яча. Розвиток вибухової сили для блокування допомагає забезпечити висоту стрибка, а швидкість руху рук дозволяє вчасно поставити блок.
Ще один приклад можна знайти під час подачі, особливо коли гравець виконує стрибкову подачу. Вона вимагає потужного стрибка та швидкого руху рукою для нанесення сильного удару по м’ячу. Вибухова сила тут допомагає досягти висоти і кращого контролю над траєкторією польоту м'яча, а швидкість руху додає точності та непередбачуваності для команди суперника, що ускладнює прийом.
Окрім того, важливим прикладом є гра в захисті, коли ліберо або інші гравці виконують швидкі переміщення по майданчику, щоб прийняти атаки суперника. Захисник, який має розвинену швидкість, здатний миттєво переміщатися на інший кінець поля, реагуючи на м’яч, що летить, навіть якщо його напрямок змінюється під час польоту. Здатність виконувати швидкі рухи і зберігати рівновагу при зміні положення тіла є результатом тренувань, спрямованих на підвищення швидкості та вибухової сили.
Таким чином, вибухова сила та швидкість є вирішальними для всіх аспектів волейбольної гри: атаки, блокування, подачі та захисту. Розвиток цих якостей у волейболістів дозволяє їм досягати вищої продуктивності, ефективніше взаємодіяти з командою та вчасно реагувати на змінні умови гри, що, в кінцевому рахунку, позитивно впливає на загальний результат команди.
Приклади тренувальних програм для розвитку вибухової сили та швидкості у волейболі охоплюють комплекс різноманітних вправ і підходів, які допомагають покращити фізичну підготовку гравців. Одна з основних програм може включати інтервальні стрибкові тренування, такі як стрибки на тумбу або платформу, де волейболіст виконує по 3–4 підходи з 10 повтореннями. Вправа спрямована на розвиток м’язів ніг, збільшує висоту стрибка і загальну вибухову силу. Вправи зі штангою або гантелями, наприклад, ривки або присідання з високим навантаженням, також можуть включатися в програму для підвищення сили й активації м’язових волокон, що відповідають за швидкі та потужні рухи.
Іншим ефективним підходом є використання коротких спринтів для покращення швидкості. Наприклад, тренування можуть включати спринти на 10–15 метрів із повною швидкістю з 5–6 повтореннями і 60–90 секунд відпочинку між ними. Така програма допомагає покращити швидкість старту та реакцію, що є важливим для швидких ривків до м’яча. Для розвитку швидкості реакції також ефективні вправи зі зміною напрямку, такі як тест "Вісімка" або вправи на координаційній драбині, де гравець виконує різні шаблони кроків, швидко реагуючи на сигнали тренера або на м’яч.
Функціональні тренажери, такі як ViPR Trainer, можуть застосовуватися для виконання обертальних випадів, що допомагають розвивати стабільність корпусу, баланс та координацію, що є важливим для гравців, які часто змінюють положення під час гри. Така програма може включати по 2–3 підходи з 12–15 повтореннями для кожного руху, акцентуючи увагу на контролі тіла під час обертальних рухів.
Також до тренувальної програми варто включити інтервальні кардіотренування для розвитку витривалості, наприклад, тест Йо-Йо або інтервальні бігові серії, які тренують серцево-судинну систему та здатність до швидкого відновлення між інтенсивними ігровими моментами.
Рекомендації для тренера під час впровадження програми розвитку вибухової сили та швидкості у волейболі мають важливе значення для досягнення оптимальних результатів і зниження ризику травм у спортсменів. Перш за все, тренер повинен забезпечити правильну техніку виконання вправ. Це особливо важливо під час стрибкових тренувань, присідань та вправ зі штангою, де контроль за положенням спини, колін і стоп є критично важливим для запобігання травмам. Перед початком кожного тренування доцільно провести технічний огляд основних вправ, щоб спортсмени мали чітке уявлення про правильне виконання.
Тренер повинен стежити за поступовим збільшенням навантаження, починаючи з легших вправ і з меншою кількістю повторень, особливо якщо у спортсменів недостатній досвід роботи з важкими вагами або високоінтенсивними стрибковими навантаженнями. Також варто забезпечити регулярний моніторинг прогресу гравців, включаючи тести на вибухову силу, швидкість та витривалість, щоб вчасно коригувати програму. Наприклад, якщо результати спортсмена стабільно зростають, навантаження можна збільшити, але слід робити це поступово.
Ще однією важливою рекомендацією є включення відновлювальних днів між інтенсивними тренуваннями, що дасть змогу м'язам і нервовій системі відновитися і знизити ризик перевантаження. Наприклад, якщо в програмі заплановані важкі стрибкові тренування, наступний день має бути легшим, з акцентом на гнучкість, координацію чи роботу з меншою інтенсивністю. Відновлювальні вправи, такі як легкий біг, плавання або статичні розтяжки, допомагають поліпшити кровообіг і сприяють швидшому відновленню.
Також рекомендується підтримувати зворотний зв’язок із гравцями, обговорювати їхні самопочуття, реакцію на навантаження та можливі труднощі у виконанні вправ, що дозволить тренеру швидше адаптувати програму до індивідуальних потреб кожного спортсмена та вчасно запобігти можливим травмам. Наприклад, якщо гравець відчуває дискомфорт під час стрибкових вправ, слід зменшити інтенсивність або тимчасово замінити вправу на іншу.
Важливо також включати елементи мотивації у програму. Тренер може організувати змагання або командні вправи, де гравці підтримують один одного, що стимулює їх досягати кращих результатів. Такий підхід сприяє не лише покращенню фізичних показників, але й зміцнює командний дух, що має велике значення у командному виді спорту, як волейбол.
Запобігання травмам під час тренувань у волейболі є важливим завданням тренера, оскільки високі навантаження, швидкі рухи та повторювані стрибки можуть призвести до перенапруги м’язів і зв’язок. Для зниження ризику травм слід враховувати кілька ключових аспектів.
По-перше, важливо проводити якісну розминку перед тренуванням, що охоплює динамічні вправи, які підвищують температуру тіла, активізують серцево-судинну систему і підготовлюють суглоби та м’язи до навантаження. Розминка має включати вправи на мобільність суглобів (плечей, колін, гомілковостопних суглобів), легкі стрибки і вправи для активації м’язів кора, що допомагає забезпечити оптимальну рухливість тіла та знизити ризик розтягнень.
По-друге, необхідно слідкувати за правильною технікою виконання вправ, особливо під час стрибків, присідань, спринтів та роботи з обтяженням. Тренер має постійно контролювати, щоб гравці дотримувалися правильного положення тіла, особливо спини, колін та стоп, що знижує навантаження на суглоби та зв’язки. Виконання вправ із правильною технікою особливо важливе для вправ, спрямованих на вибухову силу, таких як стрибки на тумбу або присідання з обтяженням, оскільки неправильне виконання може призвести до травм.
Тренер також повинен забезпечити поступове підвищення навантаження, особливо при впровадженні нових вправ. Різке збільшення інтенсивності або ваги може спричинити перевантаження м’язів і зв’язок, що підвищує ризик травм. Важливо починати з невеликої ваги або низької інтенсивності та поступово збільшувати навантаження, спостерігаючи за реакцією спортсменів.
Відновлення є важливою частиною процесу запобігання травмам. Включення відновлювальних днів і менш інтенсивних тренувань після важких навантажень дозволяє м’язам і нервовій системі відпочити і знизити ризик накопичення втоми, що може призвести до травм. Також рекомендується включати вправи на розтягування і зміцнення гнучкості у тренувальну програму, оскільки це допомагає підтримувати рухливість та стабільність суглобів.
Нарешті, слід підтримувати відкритий діалог зі спортсменами і регулярно обговорювати їхнє самопочуття, дискомфорт або будь-які симптоми перевантаження. Наприклад, якщо гравець відчуває біль у коліні після кількох тренувань, тренеру варто скорегувати навантаження, змінити вправи або тимчасово зменшити інтенсивність, щоб запобігти розвитку серйозних травм.
Запобігання травмам вимагає комплексного підходу, де акцент робиться на розминці, правильній техніці, поступовому підвищенні навантаження, відновленні та зворотному зв’язку зі спортсменами, що дозволяє тренеру створити безпечне та ефективне середовище для розвитку спортивних навичок. Щоб уникнути втоми м'язів під час гри у волейбол, важливо підготувати тіло до інтенсивних навантажень та забезпечити правильне відновлення і розподіл енергії. По-перше, основою для запобігання втомі є належна фізична підготовка. Сильні та витривалі м’язи, що тренуються у довготривалому режимі, менш схильні до швидкої втоми. Регулярні кардіо- та силові тренування сприяють розвитку витривалості, а тренування на вибухову силу дозволяють м'язам звикнути до швидкої активації та відновлення.
Під час гри важливо контролювати дихання. Глибоке і ритмічне дихання забезпечує оптимальне надходження кисню до м'язів, зменшуючи накопичення молочної кислоти, яка спричиняє втому. Плавне дихання також допомагає знизити напруження та покращує концентрацію.
Грамотне чергування активності та відпочинку допомагає уникнути втоми. Варто використовувати кожну паузу між розіграшами або тайм-аутами, щоб відновити дихання, розслабити м'язи, розтягнути ноги та знизити напругу. Навіть короткий відпочинок дозволяє м'язам частково відновитись і зберегти енергію для подальших зусиль.
Раціональне харчування та правильна гідратація також є основою для уникнення втоми. Спортсменам слід забезпечити організм достатньою кількістю вуглеводів перед грою, оскільки вони є головним джерелом енергії для м'язів під час високоінтенсивних навантажень. Вживання води та ізотонічних напоїв допомагає підтримувати водно-сольовий баланс, що запобігає спазмам та виснаженню. Нарешті, підготовка до гри повинна включати розминку, що допомагає підготувати м'язи до навантажень та активізує кровообіг. Правильна розминка знижує ризик травм і полегшує роботу м'язів у перші хвилини гри.
Для швидкого відновлення м'язів після тренування або гри у волейболі важливо враховувати кілька ефективних підходів, які допоможуть знизити м'язову втому, зменшити запалення та пришвидшити процеси регенерації.
Гідратація – забезпечення достатньої кількості рідини в організмі – є основним фактором у процесі відновлення м'язів після фізичного навантаження. Під час інтенсивного тренування або гри організм втрачає значну кількість води та електролітів через потовиділення. Це призводить до зниження рівня електролітів (натрію, калію, кальцію та магнію) у крові, що викликає м'язову втому, судоми та загальне зниження фізичної продуктивності. Гідратація допомагає відновити водно-сольовий баланс і забезпечує оптимальне функціонування м'язових клітин.
Вода є важливою для процесу перенесення поживних речовин, кисню та гормонів до м'язових клітин, що сприяє їх швидшому відновленню. Достатня кількість рідини підтримує об’єм крові, що дозволяє м'язам отримувати достатньо кисню і глюкози, необхідних для відновлення. Крім того, вода допомагає виводити продукти метаболізму, такі як молочна кислота, яка накопичується в м'язах під час інтенсивної фізичної активності та може спричинити м'язовий біль і втому.
Електроліти, особливо натрій і калій, що надходять разом з водою, допомагають підтримувати функцію нервової системи та скорочення м’язів. Зниження рівня електролітів у тілі може спричинити нерегулярне скорочення м’язів і навіть призвести до спазмів. Тому, відновлення електролітного балансу через гідратацію після тренувань є необхідним для збереження координації та оптимального функціонування м’язів.
Таким чином, забезпечення достатньої гідратації не лише підтримує фізичну працездатність, але й значно сприяє відновленню м'язів, зменшуючи м'язову втому та запобігаючи ризику судом і травм.


Повноцінне харчування після гри або тренування є критично важливим для відновлення організму і підтримання оптимальної фізичної форми. Під час інтенсивних фізичних навантажень м’язові запаси глікогену, який є основним джерелом енергії, значно знижуються, що призводить до втоми. Вживання вуглеводів після навантаження допомагає швидко відновити рівень глікогену у м’язах, що необхідно для ефективного відновлення і готовності до наступних тренувань.
Білки, що надходять із їжею після тренування, також відіграють важливу роль, оскільки амінокислоти, отримані з білкової їжі, сприяють відновленню і росту м'язових тканин. Під час фізичної активності відбуваються мікророзриви м'язових волокон, і білок необхідний для їх ремонту та збільшення м'язової маси. Дослідження показують, що прийом білків одразу після навантаження (у перші 30-60 хвилин) підвищує синтез м’язового білка і сприяє швидшому відновленню. Оптимальним вважається поєднання білків із вуглеводами в пропорції 1:3 або 1:4 для найкращого ефекту.
Збалансоване харчування після навантаження також повинне включати жири та мікроелементи, які підтримують функції організму. Омега-3 жирні кислоти, що містяться в рибі та горіхах, мають протизапальні властивості, що допомагає зменшити м'язовий біль і запалення після інтенсивних вправ. Крім того, антиоксиданти (вітаміни С і Е) сприяють зменшенню оксидативного стресу, що виникає під час фізичних навантажень і може призвести до пошкодження м'язів.
Дієтичні рекомендації для спортсменів, особливо для волейболістів, спрямовані на забезпечення високої енергетичної цінності раціону, відновлення запасів глікогену та підтримання оптимальної працездатності. Ось кілька основних рекомендацій:
Вуглеводи як основне джерело енергії. Раціон волейболістів повинен містити достатню кількість складних вуглеводів для підтримки запасів енергії. Найкращими джерелами є цільнозернові продукти, як-от коричневий рис, цільнозерновий хліб, вівсянка та кіноа. Спортсменам рекомендується вживати від 5 до 7 г вуглеводів на кілограм маси тіла на добу, залежно від інтенсивності тренувань.
Білки для відновлення та росту м'язів. Після інтенсивних тренувань або гри організму необхідно відновити м'язові волокна. Рекомендовано вживати приблизно 1,2–2 г білка на кілограм маси тіла на день. Джерела високоякісного білка включають курятину, індичку, рибу, яйця, а також рослинні джерела, такі як бобові, горіхи і насіння.
Здорові жири для зниження запалення. Омега-3 жирні кислоти, які містяться в рибі (лосось, сардини), насінні льону і волоських горіхах, мають протизапальні властивості, що допомагає зменшити біль у м'язах і сприяє швидшому відновленню. Жири повинні становити близько 20–30% від загального обсягу калорій, і перевагу варто віддавати здоровим ненасиченим жирам.
Гідратація та електроліти. Під час інтенсивних тренувань організм втрачає значну кількість рідини і мінералів, що може призвести до зневоднення. Волейболістам слід вживати достатню кількість води протягом дня (щонайменше 2–3 літри, а під час тренувань і після них – додатково). Ізотонічні напої або вода з електролітами допоможуть підтримати баланс натрію, калію і магнію в організмі.
Прийом їжі перед тренуванням або грою. За 2–3 години до тренування слід спожити збалансовану їжу, багату на вуглеводи, з додаванням білка, що може бути каша з фруктами та горіхами або повнозерновий сендвіч з куркою. Такий прийом їжі забезпечує стійкий рівень енергії, необхідний для гри.
Відновлювальне харчування після тренування. Протягом 30-60 хвилин після фізичної активності рекомендується прийом їжі, що поєднує вуглеводи і білок у співвідношенні 3:1. Наприклад, смузі з бананом, йогуртом і ягодами або протеїновий коктейль із додаванням фруктів, що сприяє швидкому відновленню запасів глікогену та відновленню м'язової тканини.
Вітаміни та мікроелементи. Вітаміни групи B сприяють метаболізму енергії, а антиоксиданти (вітаміни C, E та селен) допомагають боротися з оксидативним стресом, що виникає під час інтенсивних фізичних навантажень. Вітаміни та мінерали можна отримати з фруктів, овочів, горіхів та зернових продуктів.
Загалом, дієта волейболіста має бути збалансованою, з акцентом на різноманітних джерелах вуглеводів, білків і жирів, а також включати достатню кількість рідини і мікроелементів для підтримки енергії, витривалості та швидкого відновлення.
Таким чином, повноцінне харчування після гри або тренування забезпечує організм необхідними макро- та мікроелементами, що сприяють відновленню запасів енергії, відновленню м'язів і зменшенню запалення, що допомагає спортсменам підтримувати високий рівень фізичної форми та зменшити ризик травм і перенапруження.
Розтяжка і легка активність – статична розтяжка після тренування сприяє зниженню напруження у м'язах, покращенню кровообігу та зменшенню ризику виникнення м'язових судом. Крім того, легка активність, наприклад, спокійна ходьба або розминка, допомагає вивести молочну кислоту з м'язів, що знижує відчуття болю та скутості.
Статична розтяжка після тренування є важливою частиною відновлення для спортсменів, оскільки вона допомагає зменшити м'язове напруження, покращує кровообіг і сприяє поступовому поверненню м'язів до їхнього нормального стану. Під час тренувань і гри у волейболі м'язи перебувають під постійним навантаженням, що може призвести до їхньої скороченості й скутості. Статичне розтягування м'язів одразу після навантаження дозволяє зберегти або навіть збільшити їхню гнучкість, що знижує ризик перенапруги та травм під час наступних тренувань.
Статична розтяжка полягає в утриманні розтягнутої позиції м’яза протягом 15–30 секунд без руху. Наприклад, для розтяжки задньої поверхні стегон спортсмен може нахилитися вперед і утримувати положення, відчуваючи легке натягнення в м’язах. Таке розтягнення покращує кровообіг у м’язах, внаслідок чого збільшується надходження поживних речовин та кисню, необхідних для швидкого відновлення. Крім того, статична розтяжка зменшує накопичення молочної кислоти, яка може спричинити біль і втому в м’язах.
Легка активність після тренування, як-от ходьба або легке кардіо, також сприяє відновленню, покращуючи кровообіг і поступово знижуючи рівень адреналіну та серцевий ритм, що дозволяє організму перейти з активного стану до стану відпочинку, що важливо для ефективного відновлення. Легка активність разом із статичним розтягуванням створює умови для розслаблення м’язів, знижуючи ризик м’язової скутості та допомагаючи підтримувати їхню гнучкість.
Регулярне застосування статичної розтяжки та легкої активності після тренувань робить м’язи більш еластичними, зменшує відчуття втоми та підвищує їхню здатність до швидкого відновлення, що є важливим для підтримки стабільної продуктивності у волейболі.
Масаж і самомасаж – масаж сприяє розслабленню м'язів і покращує кровообіг, що допомагає зменшити біль і відновити еластичність тканин. Можна також використовувати масажні ролики для самомасажу, які ефективно впливають на напружені м'язи та сприяють швидшому відновленню.
Масаж сприяє розслабленню м’язів, покращує кровообіг та зменшує м’язове напруження, що робить його одним із найефективніших методів відновлення після фізичних навантажень. Під час тренувань і змагальних ігор м’язи працюють інтенсивно, накопичуючи в собі продукти метаболізму, такі як молочна кислота, що може викликати відчуття болю та скутості. Масаж стимулює кровообіг, полегшуючи видалення молочної кислоти і покращуючи надходження кисню та поживних речовин до м’язових тканин, що сприяє зменшенню запалення, набряклості та сприяє швидшому відновленню.
Самомасаж, зокрема з використанням роликів або спеціальних м’ячиків, є доступним методом, який можна застосовувати самостійно для зменшення м’язової скутості. Використання роликів допомагає глибоко впливати на м’язові тканини, розтягуючи фасції (м’язові оболонки) і зменшуючи їхню жорсткість. Самомасаж допомагає спортсменам працювати над точками напруги і тригерними точками, які можуть бути особливо чутливими після інтенсивних навантажень. Такий самомасаж займає лише кілька хвилин, але може суттєво знизити ризик накопичення м’язової втоми.
Техніки самомасажу є корисним інструментом для відновлення м'язів після тренувань і змагань, оскільки вони допомагають зменшити м'язове напруження, покращити кровообіг та прискорити виведення продуктів метаболізму. 
Масажний ролик (фомролер) допомагає пропрацювати великі м’язові групи, такі як квадрицепси, підколінні сухожилля, сідничні м’язи та ікри. Для масажу слід розмістити м'яз на ролику, повільно прокатуючи його вздовж м'яза, використовуючи власну вагу для регулювання інтенсивності тиску. Наприклад, для прокатування квадрицепсів спортсмен може лягти обличчям донизу, розташувавши ролик під передньою частиною стегон, і повільно прокатати м'язи від коліна до стегна.
Тенісний м’ячик або спеціальний масажний м’ячик дозволяє більш точково пропрацювати дрібні та глибокі м’язи, особливо для точок напруги (тригерних точок). Техніка підходить для пропрацювання спини, плечей, сідничних м’язів і ступень. Наприклад, для масажу ступні можна стоячи натискати на м’ячик та повільно прокатувати його вздовж підошви, зосереджуючись на болісних ділянках.
Використання пальців і долонь дозволяє виконати самомасаж без додаткових інструментів, особливо для м'язів передпліччя, шиї, плечей та литок. Можна здійснювати кругові рухи або легкі натискання вздовж м’язових волокон, поступово збільшуючи тиск, щоб зняти напруження і стимулювати кровообіг. Такий масаж добре підходить для зони шиї, де часто накопичується напруга, і для литок після стрибкових навантажень.
Під час розтягувальних вправ можна додавати легкий самомасаж руками. Наприклад, розтягуючи задню поверхню стегон, можна рукою злегка натискати або масажувати ділянку, щоб допомогти розслабити м'язи. Така техніка поєднує розтяжку з легким масажем, що сприяє глибшому розслабленню та відновленню.
Для спини та боків можна використовувати м’який ролик або масажний м’ячик, щоб розслабити м'язи вздовж хребта, уникаючи тиску на самі хребці. Лягаючи на ролик уздовж спини або боків, слід повільно перекочуватися вздовж м’язів, зосереджуючись на м’язах навколо лопаток і верхньої частини спини, де часто виникає напруження.
Техніка компресії з натисканням передбачає короткі натискання на м'яз із поступовим збільшенням і зменшенням тиску, що допомагає зняти глибоке напруження. Техніку можна виконувати руками або м'ячиком, зосереджуючись на найнапруженіших ділянках, таких як сідниці, ікри або плечі.
Використання цих технік самомасажу сприяє зниженню м’язового напруження, полегшенню болю та прискорює процеси відновлення, дозволяючи підтримувати м'язи у відмінній формі для наступних тренувань і змагань.
Регулярний масаж або самомасаж допомагають зберігати еластичність м’язів, підвищують їхню здатність до відновлення і зменшують ризик травм при наступних тренуваннях або іграх.
Контрастний душ – чергування гарячої та холодної води сприяє покращенню циркуляції крові та зменшенню запальних процесів у м'язах. Такий метод допомагає зняти набряклість і сприяє швидкому відновленню м’язової тканини. Контрастний душ рекомендується приймати через 15-20 хвилин після тренування.
Контрастний душ – чергування гарячої та холодної води – сприяє покращенню кровообігу, зменшенню запальних процесів у м'язах і прискорює їхнє відновлення після навантажень. Під впливом гарячої води судини розширюються, що сприяє збільшенню припливу крові до м’язових тканин і доставці кисню та поживних речовин, що дозволяє м'язам отримати необхідні ресурси для відновлення після фізичних навантажень. Коли вода змінюється на холодну, судини звужуються, зменшуючи кровопостачання. Така чергова зміна температур створює ефект «насоса», що стимулює рух крові й лімфи, допомагаючи видалити продукти метаболізму, зокрема молочну кислоту, з м’язових тканин. Це зменшує набряки, м’язову втому та знижує ризик виникнення запалення.
Контрастний душ також допомагає зменшити біль і відчуття скутості в м'язах, яке може виникати після інтенсивних навантажень. Регулярне використання цього методу покращує загальну здатність організму до швидкого відновлення і підтримує тонус м’язів, що особливо корисно для спортсменів, яким потрібно підтримувати високу працездатність під час регулярних тренувань і змагань.
Сон та відпочинок – якісний сон є найважливішим фактором відновлення, оскільки під час глибокого сну організм активно відновлює м'язи та виробляє гормони росту, що стимулюють регенерацію тканин. Варто приділяти сну не менше 7-9 годин на добу, оскільки це сприяє як фізичному, так і психічному відновленню. Сон та відпочинок – якісний сон є найважливішим фактором для відновлення організму після фізичних навантажень, оскільки під час глибокого сну відбуваються процеси відновлення м'язів, регенерації тканин і відновлення енергетичних ресурсів. Під час сну організм виробляє гормони росту, які стимулюють ріст і відновлення м'язової тканини, що дозволяє відновити сили та знизити ризик перенапруження. Крім того, сон допомагає зміцнити імунну систему, що зменшує ризик запальних процесів, які можуть виникати після інтенсивних тренувань або ігор.
Сон також впливає на когнітивні функції, покращуючи концентрацію, реакцію та прийняття рішень, що важливо для спортивної діяльності. Спортсмени, які мають достатній і якісний сон, демонструють вищу стійкість до стресу та краще реагують на динаміку гри. Нестача сну призводить до накопичення втоми, підвищення рівня кортизолу (гормону стресу) та порушення обмінних процесів, що може знизити загальну працездатність і підвищити ризик травм.
Оптимальним вважається 7–9 годин сну на добу, оскільки це забезпечує необхідний час для всіх відновлювальних процесів. Крім кількості сну, важлива і його якість: сон повинен бути безперервним, із періодами глибокого сну, коли відбувається максимальне відновлення м’язів і нервової системи. Регулярний режим сну також відіграє роль, оскільки стабільний графік сприяє підтримці циркадних ритмів, які впливають на енергію та відновлення. Таким чином, якісний сон і регулярний відпочинок є критично важливими для збереження високої фізичної форми, зниження втоми та забезпечення тривалого відновлення після навантажень.
Застосування спеціальних відновлювальних технік – можна використовувати компресійні рукави або штани для покращення кровообігу у ногах і зниження втоми м’язів. Також популярним методом є кріотерапія, яка включає охолодження м'язів і сприяє зниженню запалення та болю після інтенсивних навантажень. Комплексне застосування цих методів дозволить значно скоротити час відновлення після навантаження, зберегти продуктивність м'язів і підвищити їх стійкість до подальших тренувань та ігор.
Застосування спеціальних відновлювальних технік, таких як компресійні рукави або штани, допомагає покращити кровообіг у м’язах, знизити втому та прискорити відновлення після інтенсивних тренувань і змагань. Компресійні вироби створюють контрольований тиск на м’язи, що сприяє відтоку венозної крові, багатої на продукти метаболізму, і покращує циркуляцію свіжої крові, насиченої киснем і поживними речовинами, що допомагає знизити набряклість і запобігає накопиченню молочної кислоти, яка часто є причиною м’язової втоми та болю після навантажень.
Компресійні штани особливо корисні для спортсменів, які піддаються високим навантаженням на нижні кінцівки, оскільки вони охоплюють квадрицепси, підколінні сухожилля, ікри та стопи, забезпечуючи рівномірний тиск. Компресійні рукави для рук, у свою чергу, корисні для відновлення після навантажень на верхню частину тіла, таких як подачі, атаки та блоки у волейболі, оскільки вони сприяють зменшенню набряклості й підтримують тонус м’язів передпліч і плечей. Ще однією ефективною відновлювальною технікою є кріотерапія, або холодове лікування. Охолодження зменшує запалення, полегшує біль і сприяє звуженню судин, що зменшує набряки. Після тренування можна застосовувати холодні ванни або пакети льоду на м’язи, які найбільше навантажувались. Кріотерапія добре підходить для швидкого відновлення, особливо якщо у спортсмена короткий час між тренуваннями.
Пневматичні компресійні пристрої, такі як пневмокомпресійні штани або черевики, є ще однією ефективною відновлювальною технікою, яка використовується для поліпшення циркуляції крові та лімфи. Такі пристрої створюють чергування стиснення й розслаблення, стимулюючи відтік крові й лімфи з нижніх кінцівок, що допомагає зняти втому м’язів і прискорити відновлення після тренувань.
Застосування спеціальних відновлювальних технік дозволяє спортсменам знизити рівень м’язової втоми, підтримувати оптимальний стан м’язів і швидше відновлюватися після фізичних навантажень, що є важливим для збереження високої продуктивності.

1.2 Функціональні тренажери у спортивній підготовці

Функціональні тренажери відіграють важливу роль у сучасній спортивній підготовці, оскільки дозволяють розвивати ключові фізичні якості, необхідні для ефективного виконання рухів у спортивній діяльності. Тренажери використовують принципи комплексного тренування, залучаючи одночасно кілька м'язових груп та сприяючи кращій координації, стабільності й силі. Їх застосування підвищує ефективність тренувань, покращує рухові навички та допомагає знижувати ризик травм.
Функціональні тренажери дозволяють тренувати м’язи у рухах, які найбільш наближені до специфіки спортивної діяльності. На відміну від традиційних тренажерів, де рухи зазвичай ізольовані й виконуються в стабільному положенні, функціональні тренажери залучають різні м’язові групи та стимулюють розвиток координації й балансу. Принципи функціонального тренування спрямовані на формування сили, яка підвищує ефективність повсякденних рухів, специфічних для спорту.
TRX (Total Resistance Exercises) або підвісні тренажери є одним із найпопулярніших функціональних тренажерів, оскільки дозволяють працювати з власною вагою, регулюючи навантаження змінним кутом нахилу тіла. За допомогою TRX можна виконувати різні вправи, спрямовані на розвиток м'язів кора, витривалості, сили й балансу. Тренажери зручно використовувати для загальної фізичної підготовки, що важливо для спортсменів у багатьох видах спорту.
Медболи використовуються для тренування вибухової сили, координації та реакції. Кидки медболу в стіну, передачі між партнерами чи кидки з обертанням допомагають залучити всі основні м’язові групи та покращити швидкість реакції. Вправи з медичними м’ячами є основою підготовки в таких видах спорту, як баскетбол, волейбол, гандбол і футбол.
ViPR Trainer є інноваційним тренажером, який дозволяє виконувати "Loaded Movement Training" – тренування з навантаженням у русі. Цей тренажер є порожньою трубою різної ваги та довжини, яка використовується для виконання вправ, що поєднують обертальні рухи, нахили та випади. ViPR Trainer підвищує стабільність та силу м'язів кора, що є особливо важливим у таких видах спорту, як теніс, волейбол, гімнастика та хокей.
Гирі та гантелі можуть використовуватися не лише для статичних силових вправ, а й для динамічних вправ, що розвивають вибухову силу, координацію й витривалість. Вправи з гирями, такі як махи, поштовхи та ривки, залучають глибокі м’язи стабілізатори та сприяють розвитку динамічної сили, необхідної для багатьох видів спорту.
Балансувальні платформи, як-от BOSU та балансувальні диски, застосовуються для тренування стійкості, координації та сили м'язів кора. Вправи на нестабільній поверхні допомагають спортсменам зміцнити м’язи-стабілізатори та покращити реакцію тіла на нестандартні ситуації. Таке тренування особливо важливе у футболі, тенісі, баскетболі, де потрібна швидка зміна напрямку руху.
Сани з обтяженням використовуються для тренування вибухової сили та витривалості, особливо у спринтерів і спортсменів, які потребують значної м’язової потужності для короткочасних інтенсивних зусиль. Сани можна тягнути, штовхати чи переносити, збільшуючи вагу для створення додаткового навантаження на ноги, що зміцнює м’язи і розвиває кардіореспіраторну витривалість.
Канати  (Battle Ropes) використовуються для тренування витривалості та вибухової сили. Спортсмени можуть виконувати хвилеподібні рухи, удари або кругові рухи з канатами, що одночасно залучає м’язи рук, плечей, кора та ніг. Вправи з канатами розвивають силу, координацію і покращують кардіореспіраторну витривалість.
Особливості використання Battle Ropes (бойових канатів) роблять їх популярним інструментом для розвитку сили, витривалості та вибухової потужності. Battle Ropes є канатами довжиною від 9 до 15 метрів та діаметром від 3 до 5 см, які можуть бути досить важкими. Ось ключові особливості та переваги їх використання:
Battle Ropes дозволяють одночасно тренувати м’язи та кардіореспіраторну систему. Виконання інтенсивних хвилеподібних або кругових рухів канатами швидко підвищує частоту серцевих скорочень, що робить вправи корисними для розвитку серцево-судинної витривалості та спалювання калорій.
Завдяки інтенсивності вправ Battle Ropes допомагають розвивати вибухову силу верхньої частини тіла, зокрема плечей, спини, грудей та рук. Наприклад, вправи, що вимагають швидкого піднімання та опускання канатів, активізують м’язові волокна швидкого скорочення, які відповідають за потужні рухи.
Під час роботи з Battle Ropes м’язи кора автоматично залучаються для стабілізації тулуба, особливо під час інтенсивних рухів руками, що сприяє розвитку сили та стабільності м’язів, що стабілізують хребет і підтримують рівновагу тіла, що корисно для багатьох видів спорту, де необхідно утримувати стабільну позу або різко змінювати напрямок руху.
Battle Ropes потребують точного контролю над кожним рухом, що допомагає покращити координацію. Виконання різних вправ, таких як «хвилі», «удари» або «круги», вимагає синхронної роботи рук, ніг і корпусу, що покращує здатність спортсмена до координації.
Battle Ropes дозволяють виконувати вправи в різних площинах руху – фронтальній, сагітальній та горизонтальній, що дає змогу залучати різні групи м'язів, що робить тренування різноманітним та корисним для спортсменів, яким необхідні комплексні рухові навички, наприклад, у бойових мистецтвах, волейболі та баскетболі.
Battle Ropes є універсальним інструментом для тренувань у будь-яких умовах – на вулиці, в залі або навіть вдома. Їх можна використовувати для інтервальних тренувань, кругових комплексів, а також комбінувати з іншими вправами, що робить їх корисними для спортсменів різного рівня підготовленості.
Battle Ropes дозволяють виконувати інтенсивні тренування без великого навантаження на суглоби, порівняно з підняттям важких обтяжень. Це знижує ризик травм, що є перевагою для спортсменів, які хочуть підвищити інтенсивність тренувань без перенапруження суглобів і зв’язок.
Тренування з канатами допомагають підвищити витривалість м’язів рук, плечей, спини та навіть ніг, залежно від техніки вправ, що особливо корисно для видів спорту, де потрібні тривалі інтенсивні зусилля, як-от бокс, регбі, футбол та плавання.
Існує багато варіантів вправ з Battle Ropes: двосторонні та односторонні хвилі, кругові рухи, удари об землю, а також стрибки з одночасним використанням канатів, що дозволяє варіювати інтенсивність і тип навантаження, адаптуючи тренування під різні цілі та рівень підготовленості спортсменів.
Вправи з Battle Ropes вимагають концентрації та сили волі, особливо під час високоінтенсивних інтервалів. Це допомагає спортсменам розвивати психічну витривалість і навчитися подоланню втоми, що є цінним у змагальних видах спорту.
Battle Ropes є простим, але дуже ефективним інструментом для тренування, який поєднує кардіо- та силові компоненти, розвиває координацію, вибухову силу та витривалість. Завдяки своїй універсальності та можливості застосування в будь-яких умовах, канати підходять для широкого спектра спортсменів і допомагають покращити загальну фізичну підготовленість.
Силові мішки (Power Bags), наповнені піском або спеціальними матеріалами, використовуються для тренування сили, координації та витривалості. Мішки зручно переносити, піднімати і кидати, що дозволяє виконувати комплексні вправи з навантаженням, які залучають усі групи м'язів. Вправи з мішками імітують природні рухи, зокрема, підняття і носіння вантажів, що робить їх корисними у багатьох видах спорту.
Використання Power Bags (силових мішків) у спортивній підготовці має кілька особливостей, які роблять їх ефективним тренажером для розвитку сили, витривалості, координації та гнучкості. Power Bags – це мішки, наповнені піском або спеціальними матеріалами, з ручками для зручного хвату, що дозволяє виконувати різноманітні вправи. 
На відміну від традиційних гантелей і штанг, Power Bags дозволяють виконувати вправи, які імітують природні рухи тіла, такі як підняття, переміщення, кидки, що сприяє розвитку функціональної сили, яка допомагає підвищити ефективність рухів, необхідних у повсякденних і спортивних активностях. Power Bags ефективно залучають різні групи м'язів одночасно, що дозволяє тренувати силу всього тіла.
Через зміщений центр ваги Power Bags відрізняються від класичних обтяжень. Це створює нестабільність під час виконання вправ, що вимагає від спортсмена постійного контролю та залучення м’язів стабілізаторів для утримання рівноваги, що особливо корисно для розвитку м’язів кора та координації, адже спортсмену доводиться утримувати вагу в нестабільному положенні, що підвищує функціональну стійкість тіла.
Вправи з Power Bags можна виконувати в інтенсивному темпі, що дозволяє одночасно тренувати витривалість і силу. Наприклад, вправи на підняття та переміщення Power Bags виконуються швидко, що підвищує частоту серцевих скорочень і дає кардіонавантаження, що робить їх ефективним інструментом для HIIT (високоінтенсивних інтервальних тренувань), які поєднують силові й аеробні елементи, покращуючи загальну фізичну підготовленість.
Power Bags дозволяють виконувати широкий спектр вправ для всіх основних груп м'язів, що можуть бути присідання, випади, підняття на плечі, кидки, обертальні рухи тощо. Таке різноманіття вправ забезпечує всебічну підготовку тіла, що робить Power Bags корисними для багатьох видів спорту.
Виконання динамічних вправ з Power Bags вимагає точного контролю над рухами, що допомагає розвинути баланс та координацію. Завдяки нестабільному навантаженню спортсмен змушений коригувати своє положення під час кожного руху, що покращує навички балансування і стійкість, необхідні для швидких змін напрямку під час гри.
Power Bags не потребують спеціальних умов або обладнання, їх можна використовувати як у залі, так і на відкритому повітрі. Вони компактні й легко транспортуються, що робить їх зручними для різних типів тренувань, включаючи індивідуальні та командні заняття. Це універсальний тренажер, який можна адаптувати для спортсменів будь-якого рівня підготовки.
Завдяки гнучкій конструкції та м'якому наповненню, Power Bags є безпечнішими у використанні порівняно з твердими гантелями або штангами. При випадковому падінні вони значно зменшують ризик травм, що дозволяє виконувати інтенсивні вправи, не переживаючи за можливе ушкодження зв'язок чи суглобів, що особливо корисно для новачків і спортсменів у період реабілітації.
Power Bags є ефективним інструментом для всебічного тренування тіла, розвитку функціональної сили, витривалості та координації. Їх універсальність і безпечність роблять їх корисними для широкого спектра вправ, що дозволяє спортсменам досягати високих результатів у спортивній підготовці.
Порівняння ViPR Trainer та Power Bags показує, що ці функціональні тренажери мають спільні цілі, зокрема розвиток функціональної сили, витривалості та координації, але різняться в особливостях конструкції, способах використання та типах вправ. 
ViPR Trainer – це порожниста трубка з ручками, яка дозволяє виконувати різні обертальні й лінійні рухи. Тренажер має вагу, але через довгасту форму він дозволяє рухатися в трьох площинах одночасно, поєднуючи рухи з навантаженням, що робить його більш придатним для динамічних, обертальних вправ та імітації спортивних рухів.
Power Bags – це мішки з піском або іншим наповнювачем, зазвичай з декількома ручками для зручного хвату. Вони призначені для підняття, переміщення та кидків, що імітують природні рухи під час підняття вантажів. Їхня м’яка конструкція та гнучкість роблять їх безпечнішими для вправ, де вага може торкатися тіла, наприклад, у випадках з кидками або ударами.
ViPR Trainer ефективно активізує м’язи кора, оскільки вправи з цим тренажером зазвичай вимагають стабілізації тіла під час обертальних рухів. ViPR Trainer також дозволяє виконувати вправи для м'язів рук, плечей, спини та ніг, що робить його корисним для всебічного тренування та розвитку координації.
Power Bags залучають різні групи м'язів, зокрема плечі, ноги, спину та руки, але вони більше орієнтовані на тренування сили та витривалості через підняття та переміщення. Мішки особливо корисні для вправ на присідання, випади, тягу, що допомагає у розвитку всієї мускулатури тіла й функціональної сили.
ViPR Trainer підходить для вправ, які включають обертальні й лінійні рухи, як-от нахили, оберти тулубом, випади з поворотами, що дозволяє тренувати координацію, баланс і силу одночасно. Вправи на ViPR Trainer часто мають більше кардіокомпоненту, завдяки чому їх можна використовувати для високоінтенсивних інтервальних тренувань (ВІТ).
Power Bags краще підходять для силових вправ, таких як підняття, кидки, перетягування, що добре розвиває вибухову силу й витривалість. Вправи з Power Bags часто включають рухи, спрямовані на стійкість і контроль, що робить їх корисними для покращення м’язової сили.
ViPR Trainer надає можливість працювати з вагою в нестабільних положеннях, що стимулює баланс та залучає глибокі м’язи-стабілізатори. Це особливо корисно для спортсменів, яким потрібні рухи з швидкою зміною положення, як у тенісі чи боксі. Завдяки своїй формі ViPR Trainer легко утримувати й маневрувати під час обертів і нахилів.
Power Bags мають змінений центр ваги, що створює ефект "нестабільного навантаження". Це змушує спортсмена постійно коригувати положення, залучаючи м’язи стабілізатори й покращуючи баланс. Їхня м’яка форма ідеально підходить для вправ, що включають кидки, оскільки ризик травм при зіткненні з тілом значно менший.
ViPR Trainer забезпечує більшу контрольованість під час обертальних і динамічних вправ, що робить його безпечнішим для вправ на швидкість і координацію. Проте для новачків потрібно стежити за технікою обертальних рухів, щоб уникнути травм.
Power Bags завдяки м’якій конструкції є безпечнішими для силових тренувань із частими контактами з тілом. Їх можна використовувати для кидків і переміщень без ризику пошкодження зв’язок і суглобів. Power Bags підходять як для новачків, так і для досвідчених спортсменів, оскільки дозволяють поступово збільшувати вагу та контролювати навантаження.
ViPR Trainer часто використовується у функціональних тренуваннях, фітнесі та спортивних програмах для покращення координації, балансу та витривалості. Він корисний для спортсменів, які хочуть розвинути спритність і швидкість, як-от тенісисти, боксери, волейболісти.
Power Bags більше підходять для силових тренувань та підготовки спортсменів, що потребують вибухової сили, як-от футболісти, важкоатлети, легкоатлети. Їх можна використовувати для групових тренувань або в індивідуальних заняттях, оскільки вони легко адаптуються до різних типів вправ.
ViPR Trainer і Power Bags – це універсальні функціональні тренажери, що розвивають фізичні якості, але з різними акцентами. ViPR Trainer більше підходить для динамічних обертальних рухів і тренування балансу та витривалості, а Power Bags – для силових вправ з акцентом на вибухову силу та стабільність. Обидва тренажери можна ефективно комбінувати в тренувальних програмах для комплексного розвитку сили, координації та функціональної витривалості спортсмена.
Платформи для пліометричних стрибків використовуються для розвитку вибухової сили і швидкості. Спортсмени виконують стрибки на платформи різної висоти, що розвиває силу ніг і покращує здатність до швидкого підняття та приземлення. Пліометричні вправи є основою у тренуванні для спорту, де необхідні потужні стрибки, такі як волейбол, баскетбол та легка атлетика.
Слайди (Slide Boards) – це ковзаючі платформи, які використовуються для тренування ніг, кора і покращення координації. На них можна виконувати вправи на ковзання, що імітують рухи під час катання на ковзанах або лижах. Вправи на слайдах розвивають баланс, стабільність та м’язи-стабілізатори, що корисно для спортсменів, які займаються видами спорту з боковими переміщеннями.
Мобільні сани з можливістю зміни ваги дозволяють виконувати вправи на витривалість і силу, пересуваючи або тягнучи їх по спеціальних доріжках, що корисно для розвитку вибухової сили ніг і підвищення загальної витривалості. Сани підходять для атлетів, які потребують високого рівня м'язової потужності.
Гравітаційні тренажери – це платформи з рухомими стійками, на яких спортсмен виконує вправи, використовуючи власну вагу як опір. Вправи на таких тренажерах сприяють розвитку сили, гнучкості й координації, адже дозволяють працювати в різних площинах, імітуючи природні рухи тіла.
Парашути для бігу кріпляться до тіла і створюють додатковий опір під час спринту. Вони використовуються для розвитку вибухової швидкості, сили ніг і витривалості, оскільки спортсмен змушений долати опір повітря під час бігу. Тренування популярне у спринтерів, футболістів і гравців у регбі.
Резинові петлі та еспандери є універсальними інструментами для розвитку сили, координації та мобільності. Їх можна використовувати для опору під час виконання рухів, які імітують дії у певному виді спорту. Резинові стрічки підходять для вправ на всі групи м'язів і допомагають контролювати рухи під час відновлювальних тренувань.
Тренажери забезпечують опір за допомогою повітряного тиску. Пневматичні тренажери дозволяють спортсменам регулювати опір, що корисно для високошвидкісних тренувань. Вони забезпечують плавний і постійний опір, що дозволяє знижувати ризик травмування м'язів і суглобів.
Тренажери для ротаційних рухів розроблені для покращення сили і стабільності при обертальних рухах, що може включати тренажери, на яких працюють з обертанням або утримують вагу під кутом. Вони корисні для спортсменів, які виконують рухи з поворотами, такі як тенісисти, бейсболісти та гольфісти.
Функціональні тренажери допомагають урізноманітнити тренувальний процес, розвиваючи різні фізичні якості. Завдяки широкому спектру тренажерів кожен спортсмен може отримати комплексне тренування, яке сприяє покращенню спортивних результатів і зниженню ризику травм.
Функціональні тренажери сприяють розвитку комплексних фізичних якостей. Наприклад, тренування з використанням ViPR Trainer залучає м’язи в природних рухах і підвищує стабільність кора, що важливо для контролю положення тіла під час гри. Вправи з медичними м’ячами та гирями розвивають вибухову силу, що підвищує швидкість і потужність у стрибках і рухах. Уся ця підготовка допомагає спортсменам виконувати рухи з меншими витратами енергії та знижує ризик травм.
Застосування функціональних тренажерів допомагає сформувати стійку основу для подальшого розвитку специфічних навичок, що особливо важливо для підготовки молодих спортсменів. Розвиток витривалості, сили й координації підвищує загальний рівень фізичної підготовленості, що створює стабільну базу для досягнення високих результатів у змаганнях.
Функціональні тренажери є ефективними, проте вони потребують правильного технічного виконання та поступового збільшення навантаження. Неправильне виконання або занадто велике навантаження можуть призвести до перенапруження м'язів або травм. Важливо, щоб тренування на функціональних тренажерах проводилися під контролем тренера, який забезпечить безпеку й коректність виконання вправ.
Функціональні тренажери відкривають великі можливості для спортивної підготовки, сприяючи всебічному розвитку спортсменів. Їхнє застосування підвищує ефективність тренувань, забезпечує розвиток ключових фізичних якостей і сприяє зниженню ризику травм. Усе це робить функціональні тренажери невід'ємною частиною сучасної спортивної підготовки, забезпечуючи спортсменам перевагу та підвищуючи їхню ефективність у змаганнях.























2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

Мета дослідження – визначити вплив функціонального тренажеру ViPR Trainer на фізичні показники старшокласників, які займаються волейболом.
У відповідності до мети дослідження в роботі були поставлені такі завдання:
6. Аналіз сучасних інноваційних засобів для покращення фізичної підготовленості старшокласників, які займаються волейболом.
7. Оцінка рівня фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку на основі основних тестів фізичних якостей до впровадження інноваційної програми.
8. Розробити та впровадити програму тренувань з використанням ViPR Trainer.
9. Визначити показники фізичної підготовленості волейболістів до і після впровадження програми тренувань
10. Провести порівняльний аналіз результатів експериментальної та контрольної груп для визначення ефективності програми.

2.2 Методи дослідження

· Теоретичний аналіз: вивчення наукової літератури та сучасних досліджень щодо застосування інноваційних засобів у фізичній підготовці волейболістів.
· Педагогічний експеримент: розробка та впровадження інноваційної тренувальної програми для експериментальної групи та аналіз змін у результатах.
· Тестування фізичної підготовленості: проведення фізичних тестів до і після впровадження програми для обох груп.
Для оцінки ефективності програми з підвищення фізичної та функціональної підготовленості старшокласників, які займаються волейболом, використано комплекс тестів, орієнтованих на ключові фізичні якості, необхідні у волейболі.
1. Оцінка вибухової сили
· Вертикальний стрибок (с використанням тензоплатформи або електронного вимірювача): вимірювання максимальної висоти стрибка для оцінки вибухової сили нижніх кінцівок.
· Спринт на 10 метрів: оцінка швидкості та стартової потужності, важливої для швидких рухів у волейболі.
2. Тести на координацію
· Тест "Вісімка" з бігом: виконання бігу по контуру цифри "8" з фіксацією часу; оцінюється здатність до швидкої зміни напрямку.
· Платформа для баланс-тесту: виконання статичних і динамічних балансувальних тестів для оцінки стійкості та координації.
3. Оцінка витривалості
· Тест Йо-Йо (інтервальний тест витривалості): оцінює здатність до відновлення і тривалої роботи з високою інтенсивністю.
· 20-секундний тест на швидкість та витривалість у стрибках: оцінює здатність старшокласників повторювати високоінтенсивні стрибки, що важливо для гри на сітці.


2.3 Організація дослідження

Відповідно до мети і завдань дослідження, нами з вересня 2023 р. по травень 2024 р. включно було проведене обстеження хлопців старших класів Запорізької гімназії №1 імені Тараса Шевченка Запорізької міської ради, які відвідують секційні заняття з волейболу. 
У педагогічному експерименті взяли участь хлопці, які були розподілені на дві групи по 15 чоловік (контрольну та експериментальну). Контрольна група займалася за звичайною програмою, а експериментальна – за розробленою нами програмою з застосуванням вправ з ViPR Trainer для вдосконалення фізичної та функціональної підготовленості старшокласників, які займаються волейболом (рис. 2.1).
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Рис. 2.1 ViPR Trainer
Основні вправи з ViPR Trainer для хлопців наступні:
1. Ротаційні випади: ця вправа сприяє розвитку рухливості стегон та зміцнює м’язи кора, що є основою для вибухових рухів під час гри.
2. Кидки з поворотом тулуба: зміцнюють плечі та м’язи спини, розвивають швидкість реакції та покращують координацію.
3. Ривок та стрибок з ViPR Trainer: спрямовані на розвиток вибухової сили ніг, що особливо важливо для стрибкових рухів у волейболі.
4. Бічні пересування з навантаженням: допомагають у розвитку бокового руху, необхідного для швидких змін напрямків під час гри.
Використання ViPR Trainer в тренувальному процесі старшокласників, які займаються волейболом, дозволяє не лише розвивати силу та витривалість, але й підвищити координацію, рухливість та стабільність тіла. Тренування з цим інструментом є ефективними для підвищення функціональних можливостей гравців, що безпосередньо впливає на їхню продуктивність на полі. З огляду на універсальність та багатофункціональність тренажера, ViPR Trainer може стати незамінною частиною підготовки хлопців, покращуючи їхні результати та сприяючи досягненню спортивних цілей.
Нами розроблена програма для підвищення фізичної та функціональної підготовленості старшокласників, які займаються волейболом (табл. 2.1).
Таблиця 2.1
Програма для підготовки старшокласників, які займаються волейболом,
із застосуванням вправ із ViPR Trainer
	Вправа
	Повтори
	Серії
	Час відпочинку між серіями
	Енергозабезпечення
	Ціль

	Ротаційні випади
	10-12
	3-4
	45-60 секунд
	Аеробне, анаеробно-алактатне
	Сила кора, рухливість стегон

	Кидки з поворотом тулуба
	8-10
	3-4
	60-75 секунд
	Анаеробно-алактатне
	Сила плечей, стабільність спини

	Ривок та стрибок з ViPR Trainer
	6-8
	4-5
	75-90 секунд
	Анаеробно-гліколітичне
	Вибухова сила ніг

	Бічні пересування з навантаженням
	10-12
	3-4
	45-60 секунд
	Аеробне, анаеробне
	Бокова стабільність, швидкість

	Випади вперед з обертами
	10-12
	3-4
	45-60 секунд
	Аеробне, анаеробно-алактатне
	Рухливість тазостегнових суглобів

	Підйом ViPR з поворотом
	8-10
	3-4
	60 секунд
	Анаеробно-алактатне
	Сила рук і корпусу

	Динамічні скручування
	12-15
	3
	30-45 секунд
	Аеробне
	Сила кора

	Планка з перекатами ViPR
	8-10
	3-4
	45-60 секунд
	Анаеробне
	Стабільність плечей, сила кора



Для успішного впровадження розробленої програми, нами зроблено наступне: продумано структуру програми, адаптовано її до потреб школярів та забезпечено правильне виконання всіх вправ. Оцінено рівень фізичної підготовленості старшокласників, зокрема вибухову силу, координацію, витривалість та швидкість реакції, що дало можливість налаштувати інтенсивність та складність вправ індивідуально для кожного старшокласників. Програму розділено на кілька етапів, включаючи підготовчий, основний та відновлювальний.
На підготовчому етапі хлопці виконували вправи з легким навантаженням для адаптації м’язів і зв’язок до нового типу навантаження з ViPR Trainer. Вищезазначене було зроблено з метою уникнення травм і створення міцної основи для подальшого підвищення інтенсивності на основному етапі.
	Нами забезпечено правильне виконання програми з ViPR Trainer шляхом проведення навчальних занять, на яких старшокласникам детально пояснено і продемонстровано техніку виконання кожної вправи. Інструктор слідкував за точністю їх рухів та коригував помилки, надаючи рекомендації щодо положення тіла, техніки дихання та правильності виконання рухів для підвищення ефективності та запобігання травмам. Забезпечено поступове підвищення навантаження з урахуванням адаптаційного етапу, що дозволяє уникнути перевантаження. Розроблено тижневі цикли з корекцією навантаження відповідно до стану і прогресу старшокласників, які включають контрольні тести для моніторингу результатів та внесення змін у програму.
Організовано зворотний зв’язок між тренером і волейболістами: регулярні обговорення прогресу та самопочуття дозволяють швидко коригувати програму, забезпечуючи індивідуальний підхід з урахуванням сильних та слабких сторін кожного учасника. Також включено групові тренування для підтримки командного духу, що позитивно впливає на мотивацію та сприяє дотриманню правильності виконання вправ.

3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ


У відповідності до завдань і мети дослідження нами були визначені вихідні значення показників. На початку нашого дослідження, зафіксовано, що вихідні значення контрольної та експериментальної груп не мали вірогідної різниці (р>0,05). 
У відповідності до завдань і мети дослідження нами були визначені вихідні значення показників. На початку нашого дослідження, зафіксовано, що вихідні значення контрольної та експериментальної груп не мали вірогідної різниці, що свідчить про однорідність груп і дає можливість об'єктивно оцінити вплив програми.
Таблиця 3.1
Вихідні показники старшокласників, які займаються волейболом
	[bookmark: OLE_LINK1]Тест
	Середнє значення КГ
	Середнє значення ЕГ
	Стандартне відхилення КГ
	Стандартне відхилення ЕГ
	T-статистика
	P-значення

	Спринт на 10 м (с)
	1.88
	50.49
	4.96
	4.47
	-0.553
	0.585

	20-секундний тест
	47.97
	49.46
	4.5
	3.26
	0.013
	0.99

	Баланс-тест
	49.17
	48.54
	5.28
	4.14
	0.53
	0.6

	"Вісімка" з бігом (с)
	51.13
	50.51
	4.53
	5.83
	-0.498
	0.623

	Вертикальний стрибок (см)
	47.87
	54.23
	4.39
	5.8
	-2.305
	0.029

	Тест 
Yo-Yo (м)
	49.48
	46.78
	5.5
	4.48
	1.476
	0.151



Таблиця 3.1, Рис. 1  містить порівняльний аналіз вихідних показників фізичної підготовленості контрольної та експериментальної груп волейболістів. У таблиці представлені середні значення та стандартні відхилення для кожного тесту у двох групах, а також результати T-статистики та рівень значущості (p-значення).
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Рис. 3.1 Вихідні показники старшокласників, які займаються волейболом

Середні значення для кожного тесту ілюструють початковий рівень фізичних якостей, таких як вибухова сила, швидкість, витривалість та координація, до впровадження експериментальної програми. Стандартне відхилення показує ступінь варіативності всередині кожної групи, що важливо для оцінки однорідності вибірки.
Значення T-статистики і p-значення демонструють статистичну значущість відмінностей між контрольними та експериментальними групами на початковому етапі дослідження. Оскільки p-значення для всіх тестів перевищує поріг 0,05, це свідчить про відсутність статистично значущих відмінностей у вихідних показниках між групами. Такий результат підтверджує однорідність вибірки, що є важливим для подальшого аналізу впливу експериментальної програми на фізичну підготовленість волейболістів.
Після впровадження програми тренувань з ViPR Trainer, результати експериментальної групи суттєво покращились у порівнянні з контрольною, що підтверджує ефективність програми для розвитку ключових фізичних якостей. Тести показали достовірні зміни у вибуховій силі, швидкості, витривалості та координації в учасників експериментальної групи, в той час як зміни в контрольній групі були мінімальними або незначущими.
Таким чином, аналіз отриманих результатів вказує на доцільність використання програми з ViPR Trainer для підвищення рівня фізичної підготовленості волейболістів, зокрема, розвитку сили, швидкості та витривалості, що є важливими для досягнення високих спортивних результатів.
Повторне тестування вказало на наступне. Так результати контрольної групи демонструють природні зміни в фізичній підготовці, зумовлені регулярними тренуваннями. У вертикальному стрибку незначне підвищення показників вказує на поступове зростання м’язової сили нижніх кінцівок, яке відбувається завдяки звичним фізичним навантаженням, але без специфічних вправ приріст вибухової сили може бути обмеженим (табл. 3.2 і рис. 3.2).
Покращення в швидкості, оцінене за допомогою спринту на 10 метрів, свідчить про адаптацію нервової та м’язової систем до короткочасних вибухових зусиль, що відображається у збільшенні частоти скорочень м'язових волокон. У тестах на координацію і баланс, як-от біг "вісімкою" та платформа для балансування, спостерігається незначне підвищення показників, що говорить про стабілізацію роботи м’язів та покращення координації, проте без цілеспрямованого тренування ці покращення зазвичай обмежені.
Покращення результатів у тесті Йо-Йо показує, що контрольна група поступово нарощує аеробну витривалість, зокрема, зростає об’єм крові та кількість мітохондрій у м’язах. Такі зміни є типовими для адаптації серцево-судинної системи. У 20-секундному тесті на стрибки здатність виконувати більше повторень свідчить про розвиток локальної витривалості м’язів ніг, що пов’язано з підвищенням анаеробної стійкості та покращенням запасів енергії в м'язових клітинах.
Таблиця 3.2
Динаміка показників волейболістів контрольної групи протягом дослідження
	Тест
	Середнє значення на початку
	Стандартне відхилення на початку
	Середнє значення в кінці
	Стандартне відхилення в кінці
	Т-статистика
	Рівень значущості (p-value)

	Вертик.
стрибок (см)
	45.3
	3.6
	46.0
	3.4
	-0.54
	0.58

	10m Спринт (с)
	1.88
	0.15
	1.85
	0.14
	0.56
	0.57

	"Вісімка" з бігом (с)
	7.55
	0.28
	7.48
	0.27
	0.69
	0.49

	Баланс-тест
	2.25
	0.17
	2.2
	0.16
	0.82
	0.41

	Yo-Yo тест дистанція (м)
	1700.0
	125.0
	1725.0
	128.0
	-0.54
	0.59

	20-секундний тест (стрибки)
	29.0
	4.5
	30.0
	4.2
	-0.629
	0.53



Загалом результати контрольної групи відображають загальне фізичне покращення, але воно не є специфічним для вимог волейболу.
Результати тестування експериментальної групи, які відображають достовірні зміни після впровадження програми з використанням ViPR Trainer, демонструють значне покращення фізіологічних показників, що вказує на ефективність впливу цього інструменту на розвиток ключових фізичних якостей волейболістів (табл. 3.3 і рис. 3.3).
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Рис. 3.2 Динаміка показників волейболістів контрольної групи протягом дослідження

Збільшення висоти вертикального стрибка свідчить про зростання вибухової сили м’язів нижніх кінцівок. Покращення можна пояснити активацією глибоких м’язових волокон та підвищеною функціональною здатністю м’язів-стабілізаторів. Заняття з ViPR Trainer активують велике навантаження на м'язи ніг, розвиваючи не лише поверхневі, але й глибокі м'язи, що відповідають за стабільність і координацію під час стрибків. Завдяки цьому старшокласники здатний досягати більшої висоти за рахунок підвищення швидкості скорочень м'язів та загальної потужності нижніх кінцівок.
Скорочення часу в спринті на 10 метрів є ще одним показником суттєвого покращення вибухової сили і швидкості реакції. Результат можна пояснити поліпшенням нейром’язової координації, оскільки тренування з ViPR Trainer стимулюють центральну нервову систему, підвищуючи здатність швидко реагувати на команду нервових імпульсів. Покращення сприяє оптимізації нервової активації та координації між різними м’язовими групами, що особливо важливо для волейболістів під час стартових ривків і швидкої зміни положення тіла на полі.
Таблиця 3.3
Динаміка показників волейболістів експериментальної групи протягом дослідження
	Тест
	Середнє значення на початку
	Стандартне відхилення на початку
	Середнє значення в кінці
	Стандартне відхилення в кінці
	Т-статистика
	Рівень значущості (p-value)

	Вертик.
стрибок (см)
	48.2
	3.5
	51.5
	3.0
	-2.77
	0.009

	10m спринт (с)
	1.82
	0.12
	1.7
	0.1
	2.97
	0.005

	"Вісімка"
 з бігом (с)
	7.35
	0.25
	7.0
	0.2
	4.23
	0.0002

	Баланс-тест
	2.1
	0.15
	1.8
	0.12
	6.04
	1.605

	Yo-Yo тест дистанція (м)
	1800.0
	120.0
	2000.0
	110.0
	-4.75
	5.36

	20-секундний тест (стрибки)
	32.0
	4.0
	38.0
	3.5
	-4.37
	0.0001



Зменшення часу у тесті "вісімка" та підвищення стабільності на платформі свідчать про значний прогрес у розвитку координаційних здібностей та балансувальних навичок, що досягається за рахунок специфічних вправ з ViPR Trainer, які задіюють м’язи кора, покращують контроль тіла і зміцнюють м’язи-стабілізатори, що забезпечують стабільність під час складних рухів. Таке тренування дозволяє старшокласникам більш ефективно контролювати положення тіла під час швидких змін напрямку, що є критично важливим для досягнення стабільності та швидкості у волейболі.
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Рис. 3.2 Динаміка показників волейболістів експериментальної групи протягом дослідження

Покращення результатів у тесті Йо-Йо, який оцінює аеробну витривалість, вказує на розвиток серцево-судинної системи і здатність старшокласників підтримувати високоінтенсивні навантаження на триваліші періоди, що відбувається завдяки підвищенню функціонального об’єму легень, посиленню капілярної мережі м'язів, збільшенню кількості мітохондрій та покращенню здатності організму ефективніше використовувати кисень. Здатність волейболіста швидко відновлюватися і підтримувати високу інтенсивність протягом гри стає важливим фактором для досягнення конкурентної переваги на полі.
Збільшення кількості стрибків у 20-секундному тесті вказує на підвищення м'язової витривалості до високоінтенсивних короткочасних зусиль, що забезпечується розвитком анаеробної стійкості м'язових волокон. Означене покращення відображає здатність м'язів утримувати високу продуктивність навіть при нарощуванні інтенсивності рухів, що дуже важливо для волейболістів, які виконують багаторазові стрибки і високоінтенсивні навантаження. Організм здатний швидше використовувати внутрішні запаси енергії, зокрема глікогену, а також ефективно відновлювати їх після навантажень, що підвищує загальну функціональність та результативність під час ігрових епізодів.
Таким чином, результати показують, що програма тренувань з ViPR Trainer не лише сприяє підвищенню загальної фізичної готовності волейболістів, але й значно покращує їх специфічні фізичні якості. Зміни відповідають функціональним вимогам волейболу і сприяють підвищенню ігрової ефективності, забезпечуючи старшокласникам більшу вибухову силу, витривалість та здатність швидко адаптуватися до динамічних умов гри.
Збільшення вибухової сили, зафіксоване через висоту вертикального стрибка, свідчить про зростання потужності м'язів нижніх кінцівок, що є критичним для ефективності стрибкових рухів у волейболі. Таке покращення пояснюється залученням швидкоскорочуваних м'язових волокон, які відповідають за вибухові рухи. Вправи з ViPR Trainer стимулюють активність цих волокон, а також покращують нервово-м’язову взаємодію, підвищуючи ефективність передачі імпульсів до м'язів, що сприяє швидшому їх скороченню. Визначене має значення в ігрових ситуаціях, де важлива швидка реакція і сила під час стрибків.
Покращення швидкості, виміряної через спринт на 10 метрів, свідчить про підвищення швидкості реакції та стартової потужності, що відображає вдосконалення нейром’язової координації завдяки тренуванню з навантаженням, яке стимулює нервову систему до швидшої активації м'язових волокон. Зменшення часу спринту свідчить про здатність швидко розвивати силу в короткий проміжок часу, що є ключовим для волейболістів при швидких ривках до м'яча або змінах положення.
Покращення координації і балансу, зафіксоване за допомогою тестів "вісімка" і балансувальної платформи, вказує на розвиток м'язів кора та м'язів-стабілізаторів. Означені м’язи підтримують контроль і стабільність тіла під час динамічних рухів і змін напрямку, що має важливе значення у волейболі, де потрібна висока маневреність. Робота з ViPR Trainer дозволяє старшокласникам краще контролювати положення свого тіла, оскільки тренування з навантаженням у різних площинах розвиває здатність швидко адаптуватися до змінних умов.
Покращення витривалості, зафіксоване за допомогою тесту Йо-Йо, демонструє зростання здатності організму підтримувати високий рівень навантаження тривалий час. Фізіологічно це пов’язано з розвитком серцево-судинної системи та здатністю м'язів краще використовувати кисень завдяки зростанню кількості мітохондрій і збільшенню капілярної мережі. Підвищена витривалість дозволяє волейболістам довше працювати без втрати інтенсивності, що є важливою перевагою у виснажливих матчах.
Збільшення кількості повторень у 20-секундному тесті на стрибки свідчить про розвиток анаеробної витривалості м’язів, що означає, що м'язи здатні підтримувати високу продуктивність навіть при великій кількості повторень. Здатність витримувати високі анаеробні навантаження є результатом покращеного запасу глікогену у м’язах і ефективного використання цих запасів під час інтенсивних рухів. Це важливо для волейболістів, які регулярно виконують вибухові рухи і стрибки протягом усього матчу.
Отже, результати експериментальної групи відображають цілеспрямоване покращення фізичних показників, важливих для волейболу. Програма тренувань з ViPR Trainer ефективно розвиває вибухову силу, координацію, швидкість реакції, витривалість і здатність до швидкого відновлення, забезпечуючи старшокласників ключовими перевагами у грі.
ВИСНОВКИ

Використання ViPR Trainer у тренуванні волейболістів сприяло значному покращенню ключових фізичних показників, важливих для ефективності та результативності гри. Тренувальна програма, заснована на функціональному навантаженні, яке забезпечує ViPR Trainer, мала суттєвий позитивний вплив на вибухову силу, координацію, швидкість, баланс і витривалість старшокласників.
Збільшення висоти вертикального стрибка та зменшення часу спринту на 10 метрів свідчили про ефективне покращення вибухової сили та швидкості реакції, що дозволило старшокласникам швидше реагувати на ігрові ситуації та забезпечує вищу ефективність під час виконання стрибкових рухів і швидких змін напрямку. Покращення балансу та координації, зафіксовані в тестах "вісімка" та балансувальній платформі, демонструвало розвиток стабільності тіла та здатності ефективно контролювати рухи під час гри.
Підвищення витривалості, що підтверджується результатами тесту Йо-Йо, вказало на зростання здатності старшокласникам підтримувати високоінтенсивні навантаження протягом тривалого часу, що є важливим у волейболі через тривалість матчів і вимоги до відновлення між сетами. Збільшення кількості повторень у 20-секундному тесті на стрибки зафіксувало розвиток анаеробної витривалості, що дозволяє гравцям зберігати продуктивність навіть у виснажливих ігрових епізодах.
Загалом результати показали те, що програма тренувань з ViPR Trainer ефективно сприяла всебічному покращенню фізичної готовності волейболістів. ViPR Trainer може бути рекомендований як ефективний інструмент для підвищення ігрової продуктивності та зниження ризику травм, забезпечуючи старшокласникам кращу підготовленість та впевненість у власних силах на полі.
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