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РЕФЕРАТ

	Кваліфікаційна робота – 67 сторінки, 6 таблиць, 52 літературних джерел.
Мета роботи – науково обґрунтувати та перевірити ефективність програми удосконалення фізичної підготовленості учнів старших класів, які займаються волейболом.
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість учнів старших класів.
Предмет дослідження – методика удосконалення фізичних якостей школярів-волейболістів у процесі фізичного виховання.
Суб’єкт дослідження – учні 15–17 років, які займаються волейболом у складі шкільної секції Запорізької гімназії №2 імені Лесі Українки Запорізької міської ради.
Методи дослідження: аналіз та науково-методичної літератури; педагогічний експеримент; педагогічні спостереження; тестування рівня підготовленості; методи математичної статистики.
На констатувальному етапі встановлено, що вихідний рівень підготовленості спортсменів є середнім та нерівномірним, із найбільш вираженими недоліками у вибуховій силі, спритності та стабільності технічних дій. 
Результати формувального експерименту засвідчили достовірне покращення фізичної підготовленості спортсменів експериментальної групи порівняно з контрольною. Найбільші позитивні зміни відзначено у стрибку угору з місця, стрибку у довжину, тестах на швидкість і спритність, а також у точності подачі та передач. Крім того, відбулося суттєве підвищення ефективності ключових техніко-тактичних дій: прийому подачі, передачі, нападаючого удару, блокування та дій у захисті. Інтегральний індекс ефективності програми у експериментальній групі становив 20,4 %, що більш ніж у п’ять разів перевищує результат контрольної групи.
ВОЛЕЙБОЛ, ШКОЛЯРІ, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, ТЕХНІКО-ТАКТИЧНА ПІДГОТОВКА
ABSTRACT
Thesis consists of 67 pages, 6 tables, 52 references.
The aim of the study is to scientifically substantiate and verify the effectiveness of a programme for improving the physical fitness of senior school students engaged in volleyball.
The object of the research is the physical fitness of senior school students.
The subject of the research is the methodology for improving the physical qualities of school-aged volleyball players within the process of physical education.
The research participants are 15–17-year-old students engaged in volleyball as part of the school sports section of Zaporizhzhia Gymnasium No. 2 named after Lesia Ukrainka of the Zaporizhzhia City Council.
The research methods include analysis of scientific and methodological literature; pedagogical experiment; pedagogical observations; testing of the athletes’ fitness level; and methods of mathematical statistics.
At the initial (diagnostic) stage, it was established that the baseline fitness level of the athletes was average and unevenly developed, with the most pronounced deficits observed in explosive strength, agility, and the stability of technical actions.
The results of the formative experiment demonstrated statistically significant improvements in the physical fitness of the experimental group compared to the control group. The most substantial positive changes were recorded in vertical jump performance, standing long jump, speed and agility tests, as well as in the accuracy of serving and passing. In addition, a significant enhancement of key technical and tactical skills was observed, including serve reception, setting, attacking hits, blocking, and defensive actions. The integral effectiveness index of the programme in the experimental group amounted to 20.4%, which is more than five times higher than in the control group.
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ВСТУП

Сучасний розвиток волейболу вимагає від учнів старших класів високого рівня фізичної підготовленості, що забезпечує ефективне опанування техніко-тактичних дій, профілактику травматизму та стійку мотивацію до занять фізичною культурою. 
Волейбол як вид спорту характеризується значним навантаженням на швидкісно-силові якості, координаційні здібності, стрибкову підготовленість, точність рухів та здатність до швидкої зміни напрямку діяльності. Волейбол як вид спорту характеризується багатокомпонентним і висококоординаційним навантаженням, яке вимагає від гравців розвитку швидкісно-силових якостей, вибухової та стрибкової підготовленості, високого рівня просторово-часової точності рухів, а також здатності до миттєвої зміни напрямку переміщення та тактичної реакції на дії суперника. Ігрова діяльність у волейболі включає численні стартові прискорення, ривки, стрибки, блокування, обертальні та метальні рухи, що виконуються у короткі інтервали часу та під впливом постійно змінюваної ситуації. Така структура рухової діяльності формує підвищені вимоги до функціонального стану опорно-рухового апарату, нейром’язової координації, рівноваги, швидкості нервово-м’язової реакції та здатності підтримувати високу інтенсивність протягом усього ігрового епізоду.
Для школярів старшого шкільного віку, які перебувають у періоді активного фізичного розвитку, правильно організоване тренування є ключовим чинником формування рухового потенціалу.
Актуальність дослідження зумовлена необхідністю удосконалення підходів до фізичної підготовленості учнів, які займаються волейболом у закладах загальної середньої освіти. Традиційна система уроків фізичної культури не завжди забезпечує достатнє навантаження на спеціальні фізичні якості, необхідні для успішної гри у волейбол. Традиційна система уроків фізичної культури, орієнтована переважно на розвиток загальної фізичної підготовленості та виконання базових навчальних нормативів, не завжди забезпечує достатнє навантаження на ті спеціальні фізичні якості, які є критично важливими для успішної гри у волейбол. У межах звичайного шкільного заняття не завжди є можливість приділити належну увагу розвитку вибухової сили, стрибкової витривалості, швидкісних переміщень у різних напрямках, реактивних дій та точності технічних рухів, оскільки структура уроку обмежена часом, кількістю учнів та необхідністю охопити кілька різних видів діяльності. Крім того, навантаження часто має загальнооздоровчий характер і не відповідає специфіці волейболу, де потрібні багатократні повторення спеціальних рухових дій у змінних ігрових ситуаціях, що зумовлює потребу у розробленні спеціальних тренувальних програм, спрямованих на цілеспрямоване удосконалення ключових фізичних якостей волейболістів-аматорів, які не формуються достатньою мірою в рамках стандартних уроків.
Відтак виникає потреба у науково обґрунтованих програмах, спрямованих на розвиток швидкісно-силових здібностей, витривалості, стрибкової підготовленості та загальної координації школярів.
Мета роботи – науково обґрунтувати та перевірити ефективність програми удосконалення фізичної підготовленості учнів старших класів, які займаються волейболом.
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість учнів старших класів.
Предмет дослідження – методика удосконалення фізичних якостей школярів-волейболістів у процесі фізичного виховання.
Суб’єкт дослідження – учні 15–17 років, які займаються волейболом у складі шкільної секції Запорізької гімназії №2 імені Лесі Українки Запорізької міської ради.




1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1 Особливості фізичної підготовленості старшокласників

Фізична підготовленість учнів старших класів має низку специфічних особливостей, які зумовлені віковими анатомо-фізіологічними змінами, інтенсивним формуванням рухових якостей та зростанням потреби в цілеспрямованій руховій активності. Період старшого шкільного віку (15–17 років) характеризується активним розвитком функціональних систем організму, формуванням стійких моторних навичок, удосконаленням координаційних здібностей і підвищенням адаптаційних можливостей до фізичних навантажень.
У цей період триває інтенсивний розвиток м’язової системи: збільшується м’язова маса, зростає поперечник м’язових волокон, підвищується їх силовий потенціал. Хлопці демонструють більш виражене зростання силових показників за рахунок гормональної перебудови (зокрема під впливом тестостерону), тоді як у дівчат розвиток сили відбувається рівномірніше, із домінуванням витривалості та гнучкості, що визначає диференційований підхід до планування навчально-тренувальних навантажень у змішаних групах.
У період старшого шкільного віку статеві відмінності у фізичному розвитку стають особливо вираженими, що безпосередньо впливає на формування силових можливостей. У хлопців у цей час інтенсивно активізується ендокринна система, зокрема значно підвищується рівень тестостерону – гормону, який відіграє ключову роль у збільшенні м’язової маси, силового потенціалу та анаболічних процесів у м’язовій тканині. Під впливом тестостерону прискорюється синтез білка, збільшується кількість і розмір м’язових волокон, зростає щільність кісткової тканини, що створює умови для швидкого приросту сили, вибуховості та потужності рухів.
У дівчат цей період також супроводжується гормональними змінами, однак домінуюча роль належить естрогенам. Вони меншою мірою стимулюють розвиток м’язової маси, але сприяють підтриманню гнучкості, еластичності сполучної тканини та загальної витривалості. Внаслідок цього силові показники дівчат зростають рівномірніше, без різких стрибків, характерних для хлопців. Дівчата демонструють стабільніші показники у тренуваннях середньої інтенсивності, проте їхня максимальна вибухова сила та силова потужність збільшуються повільніше.
Такі фізіологічні та гормональні відмінності зумовлюють необхідність диференційованого підходу до планування навчально-тренувальних навантажень у змішаних групах. Хлопцям доцільно пропонувати більший обсяг швидкісно-силових вправ, стрибкової та реактивної роботи, тоді як для дівчат ефективнішими є вправи на розвиток витривалості, стабілізації, координації та гнучкості. Урахування цих особливостей дозволяє оптимізувати тренувальний процес, запобігти перевантаженню і забезпечити гармонійний розвиток рухових якостей у кожної статі.
Координаційні здібності старшокласників характеризуються високою пластичністю та здатні до значного удосконалення під впливом різноманітних вправ. У цьому віці посилюється роль центральної нервової системи у регуляції рухів, що забезпечує точність, швидкість реакції, здатність до складних рухових перебудов та виконання технічно складних дій, що є важливими для занять волейболом. У цей період завершується активна мієлінізація нервових волокон, завдяки чому значно зростає швидкість проведення нервових імпульсів. Покращується взаємодія між корою великих півкуль та підкірковими структурами, що забезпечує точніше регулювання рухів, узгодженість м’язових зусиль та здатність виконувати складні за координацією моторні дії.
Важливим чинником є також удосконалення роботи аналізаторних систем – зорового, вестибулярного, кінестетичного. Підлітки 15–17 років демонструють покращену здатність до просторово-часової орієнтації, точного сприйняття положення тіла в просторі, швидкого перемикання уваги та корекції рухів відповідно до зовнішньої ситуації, що створює сприятливі умови для ефективного засвоєння технічно складних дій, притаманних волейболу: прийому м’яча, передачі, блокування, ударних рухів та комбінованих тактичних дій.
Крім того, у цьому віці формується здатність до швидкого прийняття рішень у змінних умовах, що надзвичайно важливо для ігрових видів спорту. Школярі демонструють вищий рівень рухової реакції на зорові та тактильні сигнали, здатність передбачати дії суперників та партнерів, а також зберігати рівновагу й контроль тіла під час складних стрибкових і метальних рухів.
Таким чином, біологічне дозрівання та накопичення рухового досвіду у старшокласників забезпечують високу тренувальну чутливість координаційних здібностей, що створює оптимальні умови для їх цілеспрямованого розвитку в тренувальному процесі з волейболу.
Особливо інтенсивно у цей період розвиваються швидкісні якості, швидкісно-силові здібності та стрибкова підготовленість. Старшокласники здатні виконувати значну кількість повторень вибухових рухів, що створює сприятливі умови для розвитку таких якостей, як прискорення, реакція на об’єкт, висота стрибка, потужність відштовхування. Водночас високі темпи росту і збільшення маси тіла можуть призводити до тимчасового порушення рівноваги та координації, що потребує цілеспрямованої корекції через спеціальні вправи. У цей період значно підвищується еластичність та скоротливі властивості м’язових волокон, збільшується частка швидких (білих) м’язових волокон, що безпосередньо впливає на прояви вибухової сили та швидкості рухів. Зростає здатність м’язів до швидкого генерування максимального зусилля, що є ключовим фактором при виконанні стрибків, переміщень, ударів і блоків у волейболі.
Важливою особливістю є підвищення потужності нервово-м’язової координації: збільшується частота імпульсації моторних одиниць, скорочується латентний час реакції, удосконалюється синхронізація роботи антагоністів та синергістів. Завдяки цьому підлітки 15–17 років здатні виконувати більш швидкі, точні та потужні рухи навіть в умовах складної моторної структури, характерної для волейболу.
Швидкісні якості також активно розвиваються завдяки збільшенню швидкості нервової провідності, покращенню реакції на зорові та тактильні стимули, підвищенню мобільності нервових процесів. Старшокласники легше досягають високих темпів рухів, швидше перемикаються між руховими діями та демонструють більш виражені показники прискорення та ривкової швидкості.
Надзвичайно сприятливим фактором є високий рівень тренувальної чутливості до навантажень анаеробно-алактатного і гліколітичного характеру, що дає можливість ефективно розвивати такі якості, як висота стрибка, швидкість старту, реактивна сила опорного відштовхування та швидкість пересування у різних напрямках. Саме ці показники є базовими для успішної змагальної діяльності у волейболі.
Таким чином, поєднання гормональних, нейрофізіологічних та морфологічних змін у старшокласників створює оптимальні умови для цілеспрямованого розвитку швидкісних і швидкісно-силових якостей, що робить цей віковий період найбільш сприятливим для формування стрибкової та ударної підготовленості волейболістів.
У старшому шкільному віці відбувається активне формування різних проявів витривалості, що зумовлено вдосконаленням серцево-судинної, дихальної та м’язової систем. У підлітків 15–17 років збільшується ударний об’єм і хвилинний об’єм кровообігу, підвищується економічність серцевої діяльності, покращується периферичний кровообіг та здатність м’язів до ефективного використання кисню. Поступово формується більш стійка аеробна база, що є важливою передумовою розвитку загальної та спеціальної витривалості.
Зростає життєва ємність легень, удосконалюється глибина та частота дихання, покращується координація дихальних рухів. У результаті збільшується альвеолярна вентиляція, а це сприяє забезпеченню м’язів необхідним обсягом кисню під час тривалих чи повторних навантажень. Водночас розширюється капілярна мережа в м’язовій тканині, що прискорює обмін речовин та покращує відведення продуктів метаболізму.
Суттєві зміни спостерігаються і в енергетичних механізмах. Старшокласники здатні довше підтримувати роботу у зонах середньої інтенсивності та швидше відновлюватися після короткочасних інтенсивних навантажень, що пояснюється зростанням активності ферментів аеробного метаболізму, покращенням фосфагенного та гліколітичного забезпечення рухової діяльності. Особливо важливим для волейболу є розвиток швидкісної витривалості та ігрової витривалості, які забезпечують здатність виконувати багаторазові стрибки, переміщення, ривки та технічні дії протягом усього тренування чи змагання.
Психофізіологічні чинники також відіграють значну роль: у цьому віці підвищується стійкість до втоми, покращується самоконтроль, здатність розподіляти зусилля, утримувати увагу та діяти ефективно навіть за умов зростаючого фізичного навантаження.
Таким чином, старший шкільний вік є надзвичайно сприятливим для цілеспрямованого розвитку витривалості – як загальної, так і спеціальної, що забезпечує основу для виконання повторюваних інтенсивних дій у волейболі та підвищення загальної працездатності учнів.
Функціональні можливості серцево-судинної та дихальної систем також поступово удосконалюються: збільшується ударний і хвилинний об’єм серця, підвищується ефективність периферичного кровообігу, зміцнюються дихальні м'язи, зростає життєва ємність легень, що сприяє кращій переносимості фізичних навантажень і швидшому відновленню після них. Проте часті психоемоційні перевантаження, пов’язані з навчальним процесом, можуть негативно впливати на витривалість і стабільність серцевого ритму.
Серцево-судинна система демонструє тенденцію до економізації роботи: збільшується ударний об’єм серця, зростає сила серцевого скорочення та покращується тонус судин. Унаслідок цього знижується частота серцевих скорочень у стані спокою та підвищується здатність підтримувати інтенсивну діяльність протягом тривалого часу без різкого стомлення. Такі зміни є важливими для волейболу, де спортсмени виконують багаторазові короткі інтенсивні дії з мінімальними інтервалами відпочинку.
Дихальна система також зазнає значного вдосконалення: збільшується життєва ємність легень, покращується еластичність грудної клітки, зростає ефективність газообміну. Підвищується здатність організму швидко реагувати на потреби у кисні під час інтенсивних навантажень і забезпечувати стабільний рівень оксигенації м’язів, що сприяє кращій переносимості повторюваних стрибкових та силових рухів, характерних для волейбольних тренувань і змагальної діяльності.
Особливу увагу привертає розвиток нервової системи, яка у старшокласників досягає високого ступеня функціональної зрілості. Покращується швидкість нервових процесів, удосконалюється взаємодія між центральними та периферичними структурами, стабілізується баланс між збудженням і гальмуванням, що забезпечує точність моторного контролю, швидкість реакції, здатність до переключення між різними руховими завданнями та ефективне виконання складних техніко-тактичних дій у динамічних умовах волейбольного майданчика.
М’язова система у цей період характеризується зростанням сили, потужності, працездатності та стійкості до стомлення. Під впливом систематичних занять розвивається здатність до тривалого багаторазового виконання інтенсивних рухів, підвищується активність ферментних систем, що відповідають за енергозабезпечення м’язових скорочень. Організм швидше переходить з одного режиму навантаження в інший, краще справляється з утилізацією продуктів метаболізму, що важливо для підтримання ефективності гри протягом усього заняття.
Загалом функціональні можливості старшокласників забезпечують високий потенціал для розвитку спеціальних фізичних якостей, необхідних у волейболі. Поєднання анатомо-фізіологічного дозрівання, високої пластичності нервової та м’язової систем робить цей віковий період оптимальним для вдосконалення швидкісно-силових, координаційних, стрибкових та витривалісних характеристик гравців.
Старший шкільний вік є також періодом формування свідомого ставлення до власного здоров’я і рухової активності. Учні здатні усвідомлювати значення регулярних занять спортом, аналізувати власні фізичні можливості, оцінювати результати тренувального процесу. Мотивація до фізичної активності в цей період значною мірою визначається соціальними факторами: бажанням самореалізації, досягнення успіху, визнанням у групі, прагненням до здорового способу життя.
Таким чином, фізична підготовленість старшокласників характеризується інтенсивним розвитком ключових фізичних якостей, високими адаптаційними можливостями організму, але водночас потребує науково обґрунтованого педагогічного супроводу. Урахування вікових особливостей є важливою передумовою побудови ефективної програми тренувань для учнів, які займаються волейболом.


1.2  Роль спеціальної фізичної підготовленості у волейболі

Спеціальна фізична підготовленість є ключовим компонентом тренувального процесу у волейболі, оскільки вона забезпечує ефективне виконання техніко-тактичних дій, підвищує ігрову результативність та зменшує ризик травматизму. Особливості ігрової діяльності у волейболі – багаторазові стрибки, швидкі переміщення, різкі зміни напрямку, виконання ударних і блокувальних дій – потребують розвинених швидкісно-силових характеристик, високої координаційної майстерності та стійкого функціонального забезпечення. Такі дії виконуються у режимі повторюваних вибухових навантажень, що вимагає високого рівня швидкісно-силових можливостей м’язів нижніх і верхніх кінцівок.
Стрибкові дії, які займають до 40–60% активної роботи волейболіста, потребують розвиненої вибухової сили, реактивної здатності та швидкості відштовхування, оскільки від висоти стрибка та його повторюваності залежить ефективність атакувальних і блокувальних дій. Різкі зміни напрямку та швидкі переміщення зумовлюють необхідність високого рівня сили гальмування, стабілізації суглобів, координації та точності рухів.
Удари, подачі та блокування передбачають одночасну участь різних м’язових груп і вимагають узгодженої роботи нервово-м’язового апарату. Технічні елементи супроводжуються складними обертальними рухами, високою швидкістю замаху та коротким часом на прийняття рішення, що висуває значні вимоги до сенсомоторної реакції, просторово-часової орієнтації та точності рухової дії.
Ігрова діяльність у волейболі відбувається в умовах постійної зміни ситуації, що потребує не лише фізичної, а й функціональної стійкості організму. Серцево-судинна та дихальна системи мають забезпечувати швидку зміну інтенсивності навантажень, швидке відновлення між ігровими епізодами та стабільність роботи під час пікових зусиль. Недостатній розвиток функціональної витривалості призводить до зниження точності технічних дій, порушення координації, уповільнення реакції та збільшення кількості помилок.
Таким чином, специфіка рухової діяльності у волейболі зумовлює необхідність цілеспрямованого розвитку швидкісно-силових якостей, координаційної майстерності та функціональної витривалості, які разом забезпечують ефективність техніко-тактичних дій та високий рівень спортивної результативності.
Одним із центральних елементів спеціальної підготовленості є стрибкова підготовка, адже висота стрибка визначає ефективність атакувальних і блокувальних дій. Розвиток вибухової сили нижніх кінцівок, реактивної здатності опорно-рухового апарату та швидкості переходу з амортизаційної у відштовхувальну фазу руху має вирішальне значення для досягнення конкурентного ігрового рівня. Ефективність стрибкових дій залежить від рівня розвитку силової симетрії, стабілізації корпусу, еластичності сухожиль та м’язів.
Стрибкова підготовленість є одним із базових компонентів фізичної підготовки волейболістів, оскільки більшість техніко-тактичних дій – нападаючий удар, блокування, обманні удари, швидкі комбінації – виконуються з використанням вертикального або горизонтального стрибка. Від рівня стрибкової підготовленості напряму залежить ефективність атакувальних дій, можливість результативно протидіяти супернику на блоці, а також здатність швидко змінювати положення тіла у повітрі та виконувати точні рухові корекції під час контакту з м’ячем.
З фізіологічної точки зору стрибок є складною швидкісно-силовою дією, яка потребує оптимального співвідношення м’язової сили, еластичності сухожиль, реактивної здатності та нейром’язової координації. Успішність стрибка визначається ефективністю циклу розтягування–скорочення (stretch–shortening cycle), у якому амортизаційна фаза переходить у фазу вибухового відштовхування. Чим коротший час цього переходу та чим потужніше відштовхування, тим вища досяжна стрибкова висота.
Волейбол вимагає не лише разової максимальної висоти, а й стрибкової витривалості – здатності організму багаторазово повторювати стрибки без істотного зниження їхньої потужності. Під час змагальної діяльності волейболіст виконує від 60 до 120 стрибків за матч, що висуває високі вимоги до енергетичних систем, міцності опорно-рухового апарату та стабільності техніки стрибка у стані втоми.
Стрибкова підготовленість також тісно пов’язана з функціональною стабілізацією корпусу та силою м’язів-стабілізаторів. Сильний м’язовий корсет (core) забезпечує ефективну передачу зусилля від нижніх кінцівок до верхніх, що дозволяє формувати потужний замах і точне ударне виконання. Недостатній розвиток м’язів корпусу призводить до втрати рівноваги, зниження висоти стрибка, технічних помилок і підвищення ризику травм (особливо у поперековому відділі хребта та колінних суглобах).
Особливе значення має також симетричність стрибкових зусиль, адже асиметрія сили або амортизації підвищує ризик перевантаження однієї кінцівки та розвитку мікротравм. Тому у програмі тренувань важливо включати вправи для формування рівномірного розвитку обох ніг, удосконалення техніки приземлення та підвищення еластичності сухожилково-зв’язкового апарату.
Таким чином, стрибкова підготовленість у волейболі забезпечує основу для успішної змагальної діяльності, оскільки визначає якість атакувальних та блокувальних дій, стійкість техніки під впливом втоми та загальну ігрову результативність. Її розвиток повинен бути системним, поетапним і інтегрованим у структуру спеціальної фізичної підготовки волейболістів.
Не менш важливою є швидкісно-силова та швидкісна підготовленість, що забезпечує здатність виконувати ривки, короткі прискорення, зміни темпу і напряму руху упродовж ігрових епізодів. Саме ці здібності дають змогу гравцю швидко реагувати на дії суперника, вчасно переміщатися до м’яча і виконувати технічні прийоми з оптимальної позиції. У волейболі особливого значення набувають такі прояви швидкості, як стартова швидкість, швидкість реагування на зорові стимули та швидкість спеціальних рухів (подача, прийом, передача, нападаючий удар).
Швидкісно-силова та швидкісна підготовленість є провідними компонентами фізичної підготовки волейболістів, оскільки саме вони забезпечують ефективність більшості рухових дій на майданчику – від ривків та переміщень до виконання нападаючих ударів і блокувальних дій. Волейбол характеризується великою кількістю короткочасних моторних актів, що виконуються в умовах обмеженого часу, тому високий рівень швидкості та вибухової сили є ключовим елементом спортивної результативності.
Швидкісно-силова підготовленість забезпечує здатність гравця формувати максимальне м’язове зусилля за мінімальний час, що є необхідним для виконання стрибків, переходів у захист, вибухового виходу на блок, швидкої подачі чи удару по м’ячу. Від її рівня залежить потужність відштовхування, прискорення під час стартових ривків, швидкість переміщення у бічних напрямках, а також ефективність ударного руху верхньої кінцівки. Основою цих якостей є оптимальне співвідношення силової та еластичної складових м’язової діяльності, а також здатність нервово-м’язової системи швидко мобілізувати необхідні моторні одиниці.
Швидкісна підготовленість у волейболі включає кілька взаємопов’язаних компонентів: стартову швидкість (здатність миттєво розпочати рух у заданому напрямку), швидкість реагування на зорові та тактильні стимули, швидкість спеціальних рухів (ударних, передач, блокування), швидкість переміщень у змінному темпі (включно з гальмуванням і повторним прискоренням).
Ці показники формуються за рахунок удосконалення нервової регуляції: збільшення частоти та синхронізації імпульсації моторних одиниць, прискорення нервової провідності, стабілізації роботи сенсомоторних систем. Розвинена швидкість дозволяє волейболісту вигравати мікродуелі, швидко адаптуватися до тактичних змін і виконувати технічні дії з високою точністю.
Особливу роль відіграє реактивна здатність (reactive strength), яка проявляється у виконанні швидкісних рухів після попереднього розтягування м’язів (цикл SSC). Це критично важливо у волейболі, де рухи часто виконуються в умовах короткого амортизаційного контакту з опорою: під час стрибків у блок, змін напрямку чи швидких ривків.
Розвиток швидкісно-силових і швидкісних характеристик значною мірою залежить від рівня загальнофізичної підготовленості, стану опорно-рухового апарату, гнучкості суглобів, стабільності корпусу, а також психофізіологічних можливостей гравця. Недостатній рівень цих якостей призводить до зниження темпу гри, збільшення помилок у техніці, втрати позиційної боротьби та зменшення ефективності атакувально-захисних дій.

Таким чином, швидкісно-силова та швидкісна підготовленість є фундаментом високої ігрової майстерності у волейболі, оскільки забезпечують вибуховість, динамічність, точність і стабільність рухів у складних змагальних умовах. Їх цілеспрямований розвиток є обов’язковою складовою тренувальних програм для учнів старших класів, які займаються волейболом.
Суттєву роль відіграють координаційні здібності, які визначають точність взаємодії компонентів руху та якість технічного виконання. Волейболіст повинен володіти високим рівнем рівноваги, просторово-часової координації, ритмічності, здатністю до рухових перебудов і точного контролю положення тіла. Високий розвиток цих якостей дозволяє ефективно виконувати технічно складні елементи в умовах обмеженого часу та постійно змінюваної ігрової ситуації.
Високий рівень координації дозволяє гравцю ефективно взаємодіяти з м’ячем, партнерами та суперниками, своєчасно реагувати на траєкторію польоту м’яча, виконувати точні передачі, удари чи блоки навіть за умов обмеженого часу.
У волейболі координаційні здібності включають кілька важливих компонентів:
– просторову орієнтацію, необхідну для правильного вибору позиції на майданчику;
– рівновагу (динамічну та статичну), що забезпечує стабільність тіла під час стрибків, приземлень і швидких переміщень;
– ритмічність рухів, яка дозволяє виконувати технічні елементи у заданому темпі;
– здатність до рухових перебудов, що забезпечує швидку зміну рухового завдання відповідно до ситуації на майданчику;
– точність узгодження рухів, яка лежить в основі виконання передач та ударів;
– сенсомоторну реакцію, що визначає швидкість реагування на дії суперника та траєкторію м’яча.
Особливості ігрового процесу у волейболі створюють високе навантаження на координаційний компонент рухової діяльності. Зміна характеру гри відбувається за долі секунди, а велика кількість переміщень відбувається у неприродних напрямках — бічних, діагональних, у зниженій стійці, зо потребує точного контролю центру маси тіла, узгодженості роботи м’язів-стабілізаторів та швидкого відновлення рівноваги після стрибків або падінь.
Окреме значення має координація верхніх кінцівок. Під час передачі чи нападаючого удару гравець повинен одночасно виконати декілька взаємопов’язаних рухів: стабілізувати корпус, обрати оптимальний кут атакувальної поверхні кисті, правильно розподілити м’язовий тонус та здійснити точний контакт з м’ячем. Здатність до таких дрібних і точних рухових корекцій формується саме через розвиток координаційних здібностей.
Підвищення координації сприяє і зменшенню травматизму. Гравці з високим рівнем координаційної підготовленості мають кращу техніку приземлення, більш контрольовані рухи у стрибку і здатні ефективніше уникати зіткнень та падінь.
Координаційні здібності є також основою техніко-тактичної майстерності волейболіста: вони дають можливість швидко адаптувати рухи до дій суперника, обирати правильні ігрові рішення та виконувати їх технічно грамотно. Чим вищий рівень координації, тим стабільніше спортсмен демонструє техніку в умовах втоми, високої інтенсивності та змагального стресу.
Таким чином, координаційні здібності визначають якість технічних дій у волейболі, впливають на швидкість прийняття рішень, точність рухів і загальну результативність гри. Їх розвиток є обов’язковою складовою спеціальної підготовки учнів старших класів, які займаються волейболом. Важливим напрямом спеціальної підготовленості є функціональна витривалість, яка забезпечує здатність багаторазово повторювати інтенсивні дії без втрати технічної точності. 
У волейболі домінують навантаження анаеробно-алактатного і гліколітичного характеру, тому важливою є здатність організму швидко відновлювати фосфагени, ефективно видаляти молочну кислоту та підтримувати стабільність серцево-судинних і нервово-м’язових реакцій. Недостатня витривалість часто призводить до помилок у техніці, зниження швидкості переміщень та координації, що негативно позначається на результативності гри.
Особливості ігрового процесу у волейболі — багаторазові короткочасні та вибухові навантаження, швидкі зміни інтенсивності, обмежені періоди відпочинку між діями — створюють значне навантаження на анаеробно-алактатний і гліколітичний механізми енергозабезпечення. Функціональна витривалість у волейболі передбачає здатність організму ефективно мобілізувати фосфатний резерв для потужних стартових рухів і одночасно швидко відновлювати енергію для повторення інтенсивних дій упродовж тривалих серій ігрових епізодів.
Зростання вимог до функціональної витривалості пов’язане з необхідністю зберігати техніку у стані втоми. Недостатня витривалість проявляється у зниженні висоти стрибка, уповільненні переміщень, порушенні координації, збільшенні кількості технічних помилок та зменшенні точності ударних рухів. Втома також уповільнює реакцію на зміну траєкторії м’яча, що негативно впливає на ефективність гри в захисті та прийомі подачі.
Функціональна витривалість включає кілька важливих компонентів:
– анаеробну витривалість, що забезпечує повторювані вибухові дії (стрибки, блокування, ривки);
– швидкісну витривалість, необхідну для багаторазових переміщень у високому темпі;
– локальну м’язову витривалість, пов'язану зі стійкістю м’язів ніг, корпусу та плечового пояса;
– ігрову витривалість, тобто здатність зберігати концентрацію та техніку у змінних умовах протягом усієї партії;
– функціональну стійкість, яка відображає здатність системи кровообігу та дихання швидко адаптуватися до навантажень та відновлюватися після них.
У старшокласників розвиток функціональної витривалості має особливе значення, оскільки їхні фізіологічні системи перебувають у стані активного дозрівання. Під впливом систематичних тренувань покращується здатність серцево-судинної системи до швидкого перерозподілу кровотоку, зростає ударний об’єм серця, підвищується ефективність вентиляції легень. Такі зміни забезпечують стабільність роботи організму під час тривалих тренувань і змагальних навантажень.
Таким чином, функціональна витривалість волейболістів є критично важливою для забезпечення стабільної та результативної гри, оскільки визначає здатність організму підтримувати високий рівень потужності, точності та координації рухів протягом усього матчу. Її розвиток є обов’язковим елементом тренувального процесу учнів старших класів, які займаються волейболом.
Окреме місце займає стабілізаційна та силова підготовка м’язів корпусу (core), яка забезпечує правильну поставу, контроль положення тіла та ефективну передачу силових імпульсів під час стрибків і ударів. Сильний м’язовий корсет зменшує навантаження на поперековий відділ хребта та суглоби нижніх кінцівок, що є важливим чинником профілактики травм.
У волейболі майже кожна технічна дія потребує активної участі м’язів корпусу. Під час нападаючого удару або подачі м’язи core забезпечують стабілізацію тулуба, дозволяючи спрямувати максимальну силу у рух руки та формувати оптимальну траєкторію удару. Під час блокування стабільний корпус дає змогу зберігати вертикальність тіла та точність руки у фазі контакту з м’ячем, а під час прийому м’яча – забезпечує стійкість та узгодженість рухів рук.
З фізіологічної точки зору м’язи корпусу виконують антигравітаційну, стабілізаційну та трансмісивну функції. Сильний і тренований core: підвищує силу та потужність м’язів нижніх кінцівок через ефективнішу передачу імпульсу; зменшує компенсаторні рухи в суглобах, що покращує точність технічних дій; формує оптимальні умови для циклу розтягування–скорочення під час стрибків; сприяє правильній техніці приземлення та знижує ризик травм колінних і гомілковостопних суглобів; покращує стабілізацію плечового суглоба під час ударних рухів.
Для волейболістів особливо важливим є розвиток динамічної стабілізації, яка дозволяє утримувати рівновагу та контроль положення тіла в умовах змінної опори, після стрибків або швидких ривків. Недостатня стабілізація корпусу часто веде до порушення техніки, надмірного навантаження на поперековий відділ хребта та появи хронічних больових синдромів.
Силова підготовка м’язів корпусу включає розвиток глибоких м’язів-стабілізаторів (поперечний м’яз живота, багатороздільні м’язи, діафрагма, м’язи тазового дна), а також великих поверхневих м’язових груп (прямий м’яз живота, косі м’язи, розгиначі хребта). Саме поєднання стабілізації глибоких м’язів із силою поверхневих м’язів забезпечує стійкість, мобільність та потужність одночасно, що є критичним у волейболі.
У тренувальному процесі учнів старших класів особливу увагу необхідно приділяти вправам на анти-ротацію, анти-флексію та анти-латеральне нахилення, які сприяють формуванню стабільного корпусу у всіх площинах руху, що дозволяє гравцям зберігати правильне положення тулуба під час складних технічних дій, уникати небажаних викривлень та надмірної торсії, що є типово травмонебезпечними у волейболі.
Таким чином, стабілізаційна та силова підготовка м’язів корпусу є необхідною передумовою ефективності ігрової діяльності волейболістів. Вона забезпечує оптимальну біомеханіку рухів, підвищує потужність технічних дій, сприяє точності та стабільності і запобігає перевантаженням й травмам, що робить її невід’ємною складовою спеціальної підготовки учнів старших класів.
Таким чином, спеціальна фізична підготовленість у волейболі є базовою передумовою освоєння техніко-тактичних дій, формування ігрової майстерності та забезпечення стабільності результатів. Від її рівня значною мірою залежить успішність навчально-тренувального процесу та спортивне зростання учнів старших класів.


1.3  Аналіз сучасних підходів до удосконалення фізичної підготовленості волейболістів

Сучасні підходи до удосконалення фізичної підготовленості волейболістів ґрунтуються на поєднанні класичних принципів спортивного тренування з інноваційними технологіями, ігровими методами та засобами функціональної підготовки. Волейбол належить до видів спорту з переважанням швидкісно-силових, координаційних і стрибкових навантажень, тому система тренувань спрямована насамперед на розвиток вибухової сили, швидкості реакції, спритності, спеціальної витривалості та стабільності опорно-рухового апарату.
Один із ключових сучасних підходів пов’язаний із цілеспрямованим розвитком стрибкової підготовленості. Широко застосовуються засоби пліометричного тренування: стрибки вгору й у довжину з місця та з розбігу, багатоскоки, стрибки через перешкоди, стрибки з глибини з подальшим випригуванням, спеціальні стрибкові комплекси з м’ячем і без нього. Такі вправи дозволяють підвищити висоту блоку та нападаючого удару, покращити еластичність м’язово-зв’язкового апарату та здатність швидко реалізовувати м’язові зусилля в умовах ігрової дії.
Пліометрика сьогодні розглядається не просто як додатковий засіб, а як стратегічний компонент тренувального процесу, оскільки висота стрибка, швидкість відштовхування та якість приземлення безпосередньо визначають ефективність гри на блоці й у нападі.
У практиці підготовки активно використовуються різні види пліометричних вправ, які мають прикладний характер:
1.  Стрибки вгору з місця (squat jump або countermovement jump) застосовуються для розвитку вибухової сили нижніх кінцівок. Їх часто виконують серіями по 8–12 повторень із контролем техніки: короткий амортизуючий присід, максимально швидке відштовхування та м’яке двоступеневе приземлення. Така вправа допомагає збільшити вертикальний стрибок – ключовий показник для нападаючого удару.
2. Стрибки у довжину з місця або з розбігу дають змогу покращити «поточну» потужність та параметри стартового прискорення. Наприклад, гравці виконують 5–6 стрибків поспіль із просуванням уперед, що тренує здатність швидко переміщатися до м’яча під час контратакуючих дій.
3. Багатоскоки (серії з 5–10 послідовних потужних стрибків) сприяють розвитку еластичності ахіллового сухожилля, міцності стопи та гомілковостопного суглоба. Тренери часто застосовують вправи типу «стрибки через доріжку» або «поперемінні стрибки на одній нозі», що формують симетрію та стійкість опорно-рухового апарату.
4. Стрибки через перешкоди (бар’єри, конуси, гімнастичні скакалки) виконуються у різних варіантах: вперед, у сторони, зі зміною напрямку, «змійкою». Наприклад, серія з 8 перешкод висотою 30–40 см дозволяє тренувати роботу ніг у швидкому темпі, а також підготовлює спортсмена до ситуацій, коли потрібно швидко переміститися з подальшим стрибком на блок.
5. Стрибки з глибини (depth jump) – один із найбільш ефективних засобів розвитку вибухової сили. Гравець зістрибує з тумби чи платформи висотою 40–60 см, миттєво амортизує та виконує потужний вертикальний стрибок. Вправа формує здатність до швидкої циклічної м’язової роботи, необхідної для повторних стрибків у змагальних умовах, наприклад під час затяжних розіграшів.
6. Спеціальні стрибкові комплекси з м’ячем і без нього включають різні робочі ситуації:
– «блокування з переміщенням праворуч–ліворуч» (імітація ігрової роботи центрального блокуючого),
– «підскоки з відведенням рук назад» для вдосконалення фази замаху,
– «стрибок–удар по підвішеному м’ячу» для тренування максимальної висоти точки контакту.
Такі комплекси поєднують стрибкове навантаження з технічними елементами, що дозволяє одночасно покращувати фізичну підготовленість і якість ігрової дії.
Пліометричні вправи забезпечують: збільшення висоти блоку та нападаючого удару (на 5–10 см протягом 6–8 тижнів регулярних занять); підвищення жорсткості й еластичності м’язово-зв’язкового апарату; вдосконалення нейром’язової координації – здатності нервової системи миттєво активувати потрібні м’язові групи; розвиток реактивної сили, тобто вміння максимально швидко реалізувати м’язові зусилля в обмежений час (фаза відштовхування 0,15–0,25 с); покращення якості приземлення, що зменшує травматизм колінних і гомілковостопних суглобів.
Таким чином, інтеграція пліометричних засобів у тренувальний процес волейболістів є фундаментальним елементом сучасних методик підготовки та сприяє значному підвищенню ефективності стрибкових і силових ігрових дій.
Другий важливий напрям – розвиток швидкості пересування та спритності в умовах обмеженого майданчика. Сучасні методики передбачають використання вправ на координаційних драбинках, зміну напрямку руху під кутом 45° і 90°, багаторазові стартові прискорення на короткі дистанції, рухи в захисній стійці, переміщення назад і боком. Застосовуються різноманітні «agility»-протоколи, в яких поєднуються зміна напрямку, зупинки, розвороти, робота ніг у високому темпі та реагування на зорові й звукові сигнали тренера чи світлових індикаторів, що дозволяє наблизити тренувальний процес до реальних ігрових ситуацій, де гравець має миттєво переміститися до м’яча та виконати технічну дію.
Сучасні засоби розвитку швидкості пересування та спритності включають:
1. Вправи на координаційній драбинці (agility ladder).
Застосовуються варіанти:
– «біг із високим підніманням стегна» через кожну клітинку;
– «бічні переміщення» з швидкою зміною напрямку;
– «in–out» (всередину–назовні) для розвитку швидкої роботи стопи;
– комбіновані варіанти з поворотами на 90° або 180°.
Такі вправи не лише підвищують частоту кроків, а й сприяють покращенню балансу та динамічної стабілізації корпусу. Для волейболістів це означає більш ефективний вихід на м’яч під час прийому або переходу на блок.
2. Серії стартових прискорень на короткі дистанції (2–6 метрів).
Волейболістам рідко доводиться долати великі дистанції, проте вони повинні вміти різко прискорюватися з низької стійки. Типові вправи:
– «ривок із зони захисту до сітки» на 3–4 м;
– «старт із положення сидячи/лежачи» для тренування реактивності;
– «рывок–зупинка–рывок» (stop–go) з миттєвим гальмуванням і повторним стартом, що розвиває здатність швидко виходити в точку атаки або зміщуватися для страховки партнера.
3. Переміщення в захисній стійці.
Захисні дії потребують низького центру ваги й коротких, швидких кроків:
– «захисні переміщення боком» на 6–8 м;
– «зміна висоти стійки» (низько–вище–знову низько);
– «зсуви з випадом» для прийому потужних подач.
Такі вправи тренують стабільність корпусу та дозволяють швидко адаптуватися до непередбачуваних траєкторій м’яча.
4.  Реактивні вправи з використанням зорових і звукових сигналів.
У сучасних командах застосовують:
– світлові індикатори (наприклад, BlazePod), що подають випадковий сигнал у різних напрямках;
– голосові команди тренера: «право», «ліво», «вперед», «назад»;
– зміну кольору конусів, до якого потрібно миттєво переміститися, що формує швидкість прийняття рішень і дозволяє створювати стресові умови, подібні до гри, коли потрібно реагувати на зміну дій суперника.
5.  Agility-протоколи зі зміною напрямку.
Використовуються складні комбінації рухів:
– «T-test» (вперед – вліво – вправо – назад);
– «5-10-5 shuttle» (прискорення – різке гальмування – прискорення в інший бік);
– «Y-agility» (розгалуження траєкторії як у прийомі атаки).
Такі протоколи тренують здатність до миттєвої зміни курсу, що потрібна при переміщенні на блок чи в захист.
6. Спеціальні ігрові вправи на спритність.
Тренери активно використовують моделюючі завдання:
– «ловля м’яча після рикошету від стіни»;
– «висхідні перехоплення» під час серії коротких передач;
– «двобій 1×1 на обмеженій зоні» для швидкої реакції та маневреності.
Наприклад, вправа «реактивний прийом» передбачає, що гравець стоїть обличчям до тренера, який кидає м’яч у випадкові зони, а спортсмен має за 0,3–0,5 секунди вийти на прийом. Такий підхід активно розвиває периферичний зір, швидкість обробки інформації та координацію.
Завдяки системному використанню таких засобів волейболісти вдосконалюють: миттєве переміщення у відповідь на зміну ігрової ситуації; стабільність у роботі корпусу під час різких зупинок; точність позиціонування під м’яч; здатність до швидкого переходу між фазами захист–напад; загальну ігрову мобільність, що прямо підвищує ефективність на майданчику.
Таким чином, розвиток швидкості пересування та спритності є фундаментальним компонентом сучасної підготовки волейболістів, який забезпечує оперативність реагування, тактичну гнучкість та високу якість ігрових дій у динамічних умовах змагального процесу.
Суттєве місце в сучасному тренувальному процесі посідає функціональна підготовка, спрямована на зміцнення м’язів корпусу (core), плечового пояса, м’язів нижніх кінцівок та стабілізаторів хребта. Вправи з власною вагою, використання еспандерів, медболів, гімнастичних жгутів, нестійких опор (босу-платформи, балансові подушки) допомагають підвищити стійкість до навантажень під час стрибків, приземлень і різких гальмувань. Така підготовка не лише покращує ігрову ефективність, а й виконує важливу профілактичну функцію щодо травм колінних і гомілковостопних суглобів, поперекового відділу хребта.
Сучасні програми функціональної підготовки виходять за межі класичної силової роботи та включають вправи, спрямовані на розвиток стабільності, мобільності, моторного контролю й інтегрованої сили, необхідної для стрибків, ударів і різких змін положення тіла.
Основні компоненти функціональної підготовки: 
1. Розвиток м’язів корпусу (core stability)
М’язи корпусу забезпечують передачу зусиль від нижніх кінцівок до верхніх під час нападаючого удару та блокування. Сильний корпус стабілізує хребет і зменшує навантаження на плечовий пояс.
Типові вправи:
– Планка (фронтальна та бічна) 30–45 секунд × 3 підходи;
–Dead bug («мертвий жук») — координаційна вправа на стабілізацію таза;
– Bird-dog — контрольні рухи для тренування м’язів-розгиначів хребта;
– Anti-rotation press (Pallof press) на еспандері — зміцнення глибоких м’язів корпусу.
Вправи покращують контроль положення тіла у фазі замаху та удару і зменшують ризик поперекового болю.
2. Мобільність і стабільність плечового пояса
У волейболі плечовий суглоб працює у крайніх амплітудах, особливо під час подачі та нападаючого удару. Тому тренування стабілізаторів лопаток є обов’язковим.
Приклади вправ:
– Y-T-W підйоми (на грудях або на фітболі): формують правильне положення лопаток;
– робота з еспандером: зовнішня/внутрішня ротація плеча, відведення руки;
– «Thrower’s 10» комплекс — популярна серія вправ для спортсменів, які виконують багато кидкових рухів;
– протоколи мобільності грудного відділу хребта (повороти, відкривання грудної клітки).
Такі вправи підвищують силу удару, точність передач і зменшують ризик «синдромів плеча волейболіста».
3. Розвиток стабільності нижніх кінцівок та колінного суглоба
Основна функція – контроль приземлення та попередження травм менісків, зв’язок і гомілковостопного суглоба.
Ефективні вправи:
– приземлення з акцентом на техніку (soft landing);
– одноногі присідання (single-leg squat) перед дзеркалом;
– випади у різних площинах (forward, lateral, diagonal lunge);
– Step-down з невеликої висоти для тренування контролю коліна;
– баланс на нестійких поверхнях (BOSU, баланс-подушка) з м’ячем.
Волейболіст із добре розвиненою стабільністю коліна демонструє безпечнішу техніку стрибків і менше втомлюється в серіях блоків.
4. Функціональна сила та вибухова потужність
Вправи, що імітують ігрові рухи та розвивають здатність виконувати їх у більшій амплітуді й із більшою силою.
Приклади:
– вправи з медболом: метання вперед, угору, у бік для імітації фази удару;
– тяги еспандера в стрибку — тренування потужності ударних дій;
– ривки, тяги та поштовхи з гантелями або гирями (modified Olympic lifts у легшому варіанті);
– вправи з TRX — комплекс, що поєднує стабілізацію й силу (тяги до грудей, односторонні присідання).
Вони формують ефективну «кінематичну ланку» — взаємозв’язок ніг, корпусу та плечового пояса.
5. Баланс та пропріоцепція
Тренування чутливості суглобів і контролю тіла в нестабільних умовах особливо важливе для ліберо та зв’язуючих.
Приклади:
– віруетні повороти із швидкою зупинкою;
– стойка на одній нозі із закритими очима;
– баланс з ловлею м’яча на нестійкій платформі;
– м’які приземлення після стрибка з BOSU.
Вправи покращують координацію й дозволяють спортсмену стабільно працювати на прийомі.
Функціональна підготовка забезпечує: зменшення ризику травм за рахунок зміцнення м’язів-стабілізаторів; покращення передачі м’язових зусиль, що посилює нападаючі та блокуючі дії; економізацію рухів, тобто технічно чисте виконання дій без зайвого навантаження; підвищення витривалості м’язів, що важливо під час тривалих сетів; удосконалення міжм’язової координації, що прямо впливає на точність технічних елементів; стабільність у складних ігрових положеннях: падіння, перекати, низькі прийоми.
Таким чином, функціональна підготовка є фундаментальною складовою сучасного тренувального процесу волейболістів, яка забезпечує комплексний розвиток сили, стабільності, мобільності та рухового контролю, підвищуючи як ефективність ігрових дій, так і загальну стійкість спортсмена до навантажень.
Окремим напрямом є інтеграція спеціальної фізичної та техніко-тактичної підготовки. У тренуваннях активно застосовуються ігрові та наближені до змагальної діяльності вправи: серії подач і прийому у задані зони, комплексні вправи «подача – прийом – передача – напад», моделювання ігрових епізодів «3×3», «4×4» на скороченому майданчику з акцентом на швидкі переходи від захисту до нападу. У таких вправах фізичне навантаження поєднується з прийняттям тактичних рішень, що сприяє розвитку спеціальної витривалості та стресостійкості.
Сучасні підходи також передбачають ширше використання засобів варіативного та хвильового навантаження. Удосконалення фізичної підготовленості волейболістів здійснюється через раціональну побудову мікро- та мезоциклів, чергування високої інтенсивності з відновлювальними заняттями, включення до програми занять засобів активного відновлення (стретчинг, міофасціальний реліз, дихальні вправи, вправи на мобільність суглобів), що дає змогу уникнути перевантаження, знизити ризик перетренованості й забезпечити поступове зростання спортивної форми.
У практиці тренувань усе більшого значення набуває індивідуалізація фізичної підготовки. Навантаження диференціюються залежно від ігрового амплуа (зв’язуючий, діагональний, центральний блокуючий, ліберо), рівня тренованості, віку, наявних функціональних обмежень. Для зв’язуючих і ліберо акцент робиться на швидкості пересування, реакції, спритності, стійкості до багатократних прискорень; для центральних блокуючих та діагональних – на стрибковій підготовці, вибуховій силі, потужності ударних дій. Такий підхід дозволяє точніше розвивати ті фізичні якості, які найбільше визначають ефективність гравця в конкретному ігровому амплуа.
Серед сучасних тенденцій – впровадження елементів цифрового моніторингу навантажень: використання пульсометрів, фітнес-трекерів, мобільних додатків для фіксації показників стрибкової роботи, кількості переміщень, інтенсивності ігрових дій. Отримані дані допомагають тренеру коригувати обсяг і інтенсивність тренування, своєчасно виявляти ознаки перевтоми, планувати індивідуальні програми відновлення.
Таким чином, аналіз сучасних підходів до удосконалення фізичної підготовленості волейболістів свідчить про перехід від переважно загальної силової роботи до комплексної моделі, що поєднує пліометрику, координаційні та швидкісні вправи, функціональну підготовку, ігрові методи та індивідуалізацію навантажень. Така інтегрована система дає змогу не лише підвищити рівень спеціальної працездатності та ігрової ефективності, а й забезпечити збереження здоров’я, профілактику травм та стійку мотивацію до занять волейболом.
















2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

Мета дослідження – науково обґрунтувати та перевірити ефективність програми удосконалення фізичної підготовленості учнів старших класів, які займаються волейболом.
У відповідності до мети дослідження в роботі були поставлені такі завдання:
5. Проаналізувати науково-методичну літературу з проблеми фізичної підготовленості волейболістів.
6. Визначити вихідний рівень фізичної та функціональної підготовленості учнів старших класів.
7. Розробити, впровадити програму удосконалення та оцінити динаміку показників фізичних, функціональних і психофізіологічних показників під її впливом.
8. Узагальнити результати та визначити ефективність запропонованої методики.

2.2 Методи дослідження

Для вирішення поставлених завдань було застосовано комплекс взаємодоповнюючих методів дослідження, які забезпечили всебічний аналіз фізичної підготовленості волейболістів та ефективності запропонованих педагогічних впливів.
1. Теоретичні методи
Аналіз, синтез, узагальнення та систематизація наукових джерел.
Здійснено опрацювання сучасної вітчизняної та зарубіжної літератури з питань фізичної підготовленості волейболістів, структури тренувального процесу, функціональної підготовки та сучасних методик розвитку швидкісно-силових і координаційних якостей. Це дозволило визначити актуальні тенденції розвитку виду спорту, наукові підходи до удосконалення спеціальної фізичної підготовки, а також обґрунтувати вибір засобів і організаційних форм експерименту.
2. Педагогічні методи
Педагогічне спостереження.
Здійснювалося системне спостереження за навчально-тренувальним процесом, що дозволило оцінити характер навантажень, техніку виконання вправ, динаміку ігрових дій та взаємодію гравців у різних змагальних ситуаціях.
Педагогічний експеримент.
Було проведено формувальний експеримент, спрямований на визначення ефективності запропонованої програми удосконалення фізичної підготовленості. Експеримент включав констатувальний, формувальний та контрольний етапи та передбачав порівняння показників до та після впровадження авторської методики.
3. Методи оцінювання фізичної підготовленості
Тестування рухових якостей.
Для визначення рівня фізичної підготовленості волейболістів застосовано стандартизовані тести:
– стрибок угору з місця (вибухова сила);
– стрибок у довжину з місця (швидкісно-силові можливості);
– «Agility T-test» або «5–10–5 shuttle» (спритність і швидкість зміни напрямку);
– біг на 10 та 30 метрів (стартова й дистанційна швидкість);
– тест на точність подачі та передач (спеціальна координація).
Оцінювання техніко-тактичних показників.
Здійснювалося кількісне та якісне оцінювання ключових ігрових дій: прийом подачі, передача, нападаючий удар, блокування, переміщення по майданчику, стійкість у захисті. Використовувалися відеозапис та експертна оцінка.
4. Інструментальні та педагогічно-метричні методи
Відеоаналіз техніко-тактичних дій.
Запис тренувань і контрольних ігор дозволив визначити точність, швидкість та ефективність виконання ігрових елементів, а також зміни у структурі рухових дій спортсменів.
Хронометраж.
Фіксував час виконання вправ, тривалість розіграшів, інтенсивність ігрових переміщень, що дозволило оцінити спеціальну витривалість волейболістів.
5. Методи математичної статистики
Для обробки експериментальних даних застосовувалися:
– розрахунок середніх величин (M) та середньоквадратичного відхилення (σ);
– визначення достовірності відмінностей між показниками на різних етапах експерименту за допомогою t-критерію Стьюдента;
– відносні величини (%, динаміка приросту);
– коефіцієнти варіації для оцінки однорідності вибірки.
Використання методів статистики забезпечило об’єктивність результатів та можливість достовірно оцінити ефективність запропонованої тренувальної програми.

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилося упродовж 9 місяців (жовтень 2024 р – травень 2025 р.) на базі шкільної секції Запорізької гімназії №2 імені Лесі Українки Запорізької міської ради. До участі було залучено 24 волейболісти віком 15-16 років, які мали приблизно однаковий рівень фізичної та техніко-тактичної підготовленості, т були поділені на дві рівні групи: експериментальна група (ЕГ) – 12 осіб; контрольна група (КГ) – 12 осіб. Розподіл проводився з урахуванням однорідності показників констатувального тестування, що забезпечило рівноцінність груп на старті дослідження.
Дослідження проводилося відповідно до логіки педагогічного експерименту та включало три основні етапи: констатувальний, формувальний і контрольний. Процес організації був спрямований на отримання достовірних даних щодо ефективності впровадження авторської програми удосконалення фізичної підготовленості волейболістів.
Етапи організації дослідження
1. Констатувальний етап
Мета – визначення початкового рівня фізичної, функціональної та техніко-тактичної підготовленості.
Виконувалися: тестування вибухової сили (стрибок у довжину); оцінювання спритності (T-test, 5–10–5 shuttle); вимірювання швидкості (10 м, 30 м); технічні тести (подача на точність, прийом, передача, блокування); відеоаналіз і хронометраж епізодів тренування та контрольних ігор.
Результати констатувального етапу стали основою для розроблення змісту експериментальної програми.
2. Формувальний етап
Мета – впровадження спеціально розробленої програми удосконалення фізичної підготовленості волейболістів.
Умови проведення:
• тривалість – 8–10 тижнів;
• частота тренувань – 3 рази на тиждень;
• тривалість одного заняття – 70–90 хвилин;
Структура кожного заняття: розминка → основний блок (3 підрозділи) → завершальна частина.
У експериментальній групі застосовували програму, що включала: засоби пліометрики; вправи на швидкість пересування та спритність; елементи функціональної підготовки (core, плечовий пояс, стабілізація коліна); інтегровані техніко-тактичні вправи («подача–прийом–передача–напад», моделювання епізодів 3×3 та 4×4, робота після стрибкових серій).
Розминка (10–12 хв)
Мета – підготовка опорно-рухового апарату, активація м’язів, мобільність суглобів.
Приклади вправ: легкий біг 2 хв; мобільність гомілковостопу і коліна (колові, пружні рухи); мобільність плечового поясу: Y-T-W, кругові рухи руками; динамічні вправи: випад–поворот корпусу, відкривання тазу, «ходьба з високим стегном»; активація ядра (core activation): dead bug, bird-dog по 20–30 с.
Основна частина тренування
Блок 1. Пліометрика і стрибкова підготовка (15–20 хв)
Мета – розвиток вибухової сили, реактивної здатності, висоти стрибка.
Тижні 1–3 (базові): CMJ – 3×8; стрибки у довжину з місця – 3×6; стрибки через 6–8 низьких перешкод (30 см) – 3 підходи; стрибки на тумбу 40 см – 3×6; приземлення з контролем техніки (soft landing) – 2×8.
Тижні 4–6 (середній рівень): Depth jump (стрибок з глибини) з висоти 40–50 см – 3×6; багатоскоки 20–25 м – 3 рази; стрибки «ліворуч–праворуч» через лінію – 3×20 с; стрибок–поворот на 90° – 3×8
Тижні 7–10 (просунутий рівень): Depth jump + стрибок на тумбу – 3×5; пліокомплекс (перешкоди → тумба → вертикальний стрибок) – 4 раунди; вибухові стрибки з набивним м’ячем (2–3 кг) – 3×6; стрибок на блок з різних точок майданчика – 3×8.
Блок 2. Швидкість пересування і спритність (15–20 хв)
Мета – розвиток реактивності, зміни напрямку, швидкості старту.
Базові тижні (1–3): робота на координаційній драбинці: in–out, lateral steps, crossover – по 3 кола; 5–10–5 shuttle – 3 спроби; переміщення в захисній стійці 6–8 м – 4 раунди; стартові ривки 3–5 м з різних вихідних положень – 6 повторень.
Середні тижні (4–6): T-test – 3 спроби; «реактивні переміщення» за сигналом тренера – 6 серій; зміна напрямку після торкання конуса – 4×30 с; серія «біг–зупинка–біг» (stop–go) – 4×20 с.
Просунуті тижні (7–10): BlazePod / світлові сигнали: переміщення до точки – 10 реакцій × 3 серії;  «вихід на блок із боковим рухом» – 3×8; «перехід у контратаку після захисту» – 6–8 серій; комбіновані agility-протоколи: Y-agility, T-agility – по 3 спроби.
Блок 3. Функціональна підготовка (15–25 хв)
Мета – стабілізація корпусу, сила плечового пояса, «захист» коліна і гомілковостопу.
Core (8–10 хв): планка – 3×30–40 с; бічна планка – 3×25 с; Pallof press – 3×12; Hollow-body hold – 3×20 с.
Плечовий пояс (thrower’s zone) (5–7 хв): зовнішня ротація плеча з еспандером – 3×12; Y-T-W підйоми – 3×10; тяга еспандера до грудей – 3×15
Нижні кінцівки та стабілізація (5–8 хв): одноногі присідання – 3×8; випади у трьох площинах – 3×6; Step-down з платформи – 3×8; баланс на BOSU з ловлею м’яча – 3×20 с; інтегровані техніко-тактичні вправи (10–20 хв).
Мета – перенесення фізичних якостей у реальні ігрові умови.
Тижні 1–3: «подача → прийом → передача» – 6 серій; «після стрибка – передача»; 3×3 на половині майданчика
Тижні 4–6: «стрибки через перешкоду → блок» – 3×6; «атака після довгого розіграшу» – 5 серій; захист після блоку – 6 повторень
4×4 зі швидкими переходами.
Тижні 7–10: комбіновані розіграші 6–8 дій із різною траєкторією подач; «контратака після прийому» – 8 серій; 3×3 або 4×4 у режимі високого темпу; моделювання ігрових ситуацій: “set under pressure”, «вихід з-під блоку».
Завершальна частина (5–8 хв): динамічне розтягування; дихальна релаксація; міофасціальний реліз (стопа, квадрицепс, задня поверхня стегна).
Таблиця 1
Структура тижневого мікроциклу
	День
	Зміст

	Понеділок
	Пліометрика + Швидкість + Інтеграція «подача–прийом»

	Середа
	Спритність + Функціональна підготовка + Техніка атаки

	П’ятниця
	Стрибкова робота + Agility + 3×3 або 4×4 моделювання



Програма дає збільшення вертикального стрибка на 5–10 см; покращення швидкості переміщень у межах 8–12%; підвищення стабільності колін та плечового суглоба; покращення точності технічних дій під навантаженням; високий рівень ігрової витривалості.
Таблиця 2
Поетапна структура програми удосконалення фізичної підготовленості волейболістів (8–10 тижнів)
	Етап / тижні
	Завдання етапу
	Зміст роботи (основні засоби)
	Обсяг / інтенсивність

	1 етап (1–3 тижні) Базова підготовка
	Формування стійкої техніки стрибків, розвиток базової швидкості та стабілізації корпусу
	Пліометрика: стрибки з місця, стрибки у довжину, стрибки через низькі перешкоди, базові багатоскоки. 
Agility: координаційна драбинка, стартові прискорення 3–5 м, переміщення в захисній стійці. 
Функціональна підготовка: планка, бічна планка, dead bug, Y-T-W, випади. 
Інтеграція техніки: «подача–прийом–передача», 3×3 на половині майданчика.
	3 тренування/тиждень; 70–80 хв; інтенсивність середня; пліометрика 60–70 стрибків/заняття.

	2 етап (4–6 тижні) Розвиток спеціальних фізичних якостей
	Підвищення вибухової сили, швидкості зміни напрямку, стабільності плеча і коліна
	Пліометрика: depth jump 40–50 см, стрибки з поворотом, стрибок на тумбу, пліо-комплекси. 
Agility: T-test, 5–10–5 shuttle, зміна напрямку за сигналом, stop–go серії. 
Функціональна: Pallof press, одноногі присідання, step-down, TRX-вправи. 
Інтеграція: «захист після блоку», «атака після довгого розіграшу», 4×4 зі швидкими переходами.
	3 тренування/тиждень; 75–90 хв; інтенсивність середньо-висока; пліометрика 80–100 стрибків/заняття.

	3 етап (7–10 тижні) Ігрова та змагальна інтеграція
	Формування здатності виконувати технічні дії під високою інтенсивністю, оптимізація швидкісно-силових якостей
	Пліометрика: depth jump + тумба, стрибки з медболом, серійні блоки у різних точках, пліометричні комбінації. 
Agility: Y-agility, робота за світловими індикаторами (BlazePod), швидкі переходи «захист–напад». 
Функціональна: баланс на BOSU з м’ячем, наступальні рухи з еспандером, пліометрично-функціональні зв’язки. 
Інтеграція: моделювання ігрових епізодів 3×3 та 4×4 у високому темпі, «контратака після прийому», «вихід з-під блоку».
	3 тренування/тиждень; 80–90 хв; інтенсивність висока; пліометрика 100–120 стрибків/заняття.



Запропонована програма складається з трьох взаємопов’язаних етапів тривалістю 10 тижнів і спрямована на комплексний розвиток спеціальних фізичних якостей, необхідних для ефективної гри у волейболі: вибухової сили, швидкості пересування, спритності, стабільності корпусу та якісного виконання техніко-тактичних дій у динамічних умовах. Кожен тиждень програми представлений окремим мікроциклом, який включає 3 тренувальні заняття тривалістю 70–90 хвилин і охоплює пліометричну, швидкісно-спритнісну, функціональну та інтегровану техніко-тактичну підготовку.
1-й етап (1–3 тижні): Базова адаптація та формування техніки
Перший етап має адаптаційний характер і спрямований на підготовку опорно-рухового апарату до подальших інтенсивних навантажень. Пріоритетом є оволодіння технікою стрибків, відпрацювання м’яких приземлень, активізація м’язів корпусу (core), формування правильного патерну рухів у стрибках і переміщеннях.
У цей період застосовуються переважно прості засоби: стрибки з місця, стрибки в сторони, базові багатоскоки, робота на координаційній драбинці, короткі прискорення 3–5 метрів, переміщення у захисній стійці. Функціональна підготовка спрямована на зміцнення корпусу, плечового пояса та нижніх кінцівок.
Інтегровані вправи – подача–прийом–передача, 3×3 на половині майданчика – формують зв’язок між фізичним навантаженням і технікою.
2-й етап (4–6 тижні): Розвиток спеціальних фізичних якостей
Другий етап присвячений цілеспрямованому розвитку вибухової сили, швидкості зміни напрямку та стабілізації суглобів. Навантаження підвищуються, збільшується стрибковий обсяг, вводяться складніші вправи.
Використовуються: стрибки з глибини (depth jump); стрибки на тумбу з різних вихідних положень; стрибки з поворотом; комбіновані пліометричні комплекси.
У роботі над спритністю застосовуються T-test, 5–10–5 shuttle, stop–go серії, зміна напрямку за зоровим або звуковим сигналом. Функціональна підготовка включає стабілізаційні вправи: одноногі присідання, step-down, TRX-вправи, роботу над плечовими ротаторами.
На цьому етапі велика увага приділяється інтеграції фізичної та техніко-тактичної підготовки – моделюється «захист після блоку», «атака після довгого розіграшу», організовуються ігри 4×4 у швидкому темпі.
Таблиця 3
Поетапна структура 10-тижневої програми удосконалення фізичної підготовленості волейболістів
	Тиждень
	Завдання мікроциклу
	Зміст тренувальних занять (основні блоки)
	Обсяг / інтенсивність

	1
	Базова адаптація, техніка стрибків, активація core
	Пліометрика: стрибки з місця, стрибки через лінію. 
Agility: робота на драбинці (базові кроки), ривки 3–5 м. 
Функціональна: планка, dead bug, Y-T-W. 
Інтеграція: подача–прийом–передача.
	3 тренування, 70 хв; пліометрика 50–60 стрибків; інтенсивність середня.

	2
	Початковий розвиток вибухової сили та спритності
	Пліометрика: стрибки у довжину, «ліворуч–праворуч». 
Agility: переміщення в захисній стійці, стартові ривки. 
Функціональна: випади, стабілізація коліна. 
Інтеграція: 3×3 на половині поля.
	3 тренування; 70–80 хв; пліометрика 60–70 стрибків.

	3
	Удосконалення техніки приземлення, контроль рухів
	Пліометрика: стрибки на тумбу 40 см. 
Agility: базовий 5–10–5 shuttle. 
Функціональна: core + плечовий пояс (ротатори). 
Інтеграція: «після стрибка — передача».
	3 тренування; 75 хв; інтенсивність середня.

	4
	Розвиток швидкості зміни напрямку
	Пліометрика: depth jump з 30–40 см. 
Agility: T-test, зміна напрямку за сигналом тренера. 
Функціональна: одноногі присідання, step-down. 
Інтеграція: «захист після блоку».
	3 тренування; 75–85 хв; пліометрика 80 стрибків.

	5
	Комбінована робота на вибухову силу і спритність
	Пліометрика: стрибки з поворотом 90°. 
Agility: stop–go серії, Y-dash. 
Функціональна: TRX-вправи, core-витривалість. 
Інтеграція: 4×4 зі швидкими переходами.
	3 тренування; 80 хв; інтенсивність середньо-висока.

	6
	Підготовка до високих динамічних навантажень
	Пліо-комплекс: перешкоди → тумба → вертикальний стрибок. 
Agility: 5–10–5 shuttle (інтенсивно). 
Функціональна: баланс + ловля м’яча. 
Інтеграція: моделювання розіграшів 6–8 дій.
	3 тренування; 85 хв; 90–100 стрибків.

	7
	Вихід на інтенсивну стрибково-ігрову роботу
	Пліометрика: depth jump + тумба. 
Agility: зміна напрямку зі світловими сигналами. 
Функціональна: змішана — core + плечі + нижні кінцівки. 
Інтеграція: 3×3 на високому темпі.
	3 тренування; 85–90 хв; інтенсивність висока.

	8
	Підвищення спеціальної витривалості та сили удару
	Пліометрика: стрибки з медболом (2–3 кг). 
Agility: серії «захист → контратака». 
Функціональна: еспандери, потужна стабілізація корпуса. 
Інтеграція: «атака після довгого розіграшу».
	3 тренування; 90 хв; 100–110 стрибків.

	9
	Інтегрована робота під ігровим тиском
	Пліометрика: серійні стрибки на блок у різних точках. 
Agility: Y-agility, «читання гри» за сигналом. 
Функціональна: BOSU-комплекс з м’ячем. 
Інтеграція: 4×4 з тактичними завданнями.
	3 тренування; 90 хв; інтенсивність висока.

	10
	Змагальна оптимізація та контроль навантаження
	Пліометрика: пліометричні комбінації (мінімальний обсяг). 
Agility: легке підтримувальне переміщення. 
Функціональна: стабілізація, робота без перевантажень. 
Інтеграція: контрольні ігри, тестові розіграші.
	3 тренування; 75–80 хв; інтенсивність помірна (зниження для тестів).



3-й етап (7–10 тижні): Ігрова інтеграція та оптимізація
Заключний етап спрямований на максимальне наближення тренувальних умов до змагальних. Навантаження стають високими, вправи – складними, а вимоги до виконання технічних дій – точними та швидкими.
Пліометричний блок посилюється за рахунок: стрибків з медболом; серійних блокуючих дій у різних точках; пліометричних комбінацій з різними напрямками руху; сполучення depth jump з миттєвим переходом на атаку чи блок.
У роботі над швидкістю використовуються світлові індикатори, Y-agility, складні реактивні переміщення. Функціональна підготовка включає баланс на нестійких опорах, комбіновану роботу з еспандерами, стабілізаційні комплекси з м’ячем.
Ігрова інтеграція представлена задачами 3×3 та 4×4 у високому темпі, моделюванням «контратаки після прийому», розіграшами «під тиском» та контрольними іграми. 10-й тиждень виконує роль змагальної оптимізації – навантаження дещо знижується для забезпечення якісного контрольного тестування.
Структурні особливості програми полягають у:
Комплексність: кожне тренування поєднує стрибковий, швидкісний, функціональний і технічний компоненти.
Прогресивність: навантаження зростають від тижня до тижня.
Індивідуалізація: вправи можуть адаптуватися під різні амплуа (зв’язуючий, ліберо, центральний блокуючий тощо).
Ігрова спрямованість: починаючи з 4-го тижня більшість завдань моделюють реальні ігрові епізоди.
Профілактичний характер: функціональна підготовка спрямована на зміцнення плечового суглоба, колін та гомілковостопу.
Контрольна група продовжувала тренуватися за чинною програмою спортивної секції без додаткових інноваційних навантажень.
Навантаження в ЕГ збільшувалися поступово, з урахуванням адаптації спортсменів, щоб уникнути перетренованості й забезпечити стабільний приріст показників.
3. Контрольний етап
Мета – порівняти результати ЕГ і КГ та визначити вплив експериментальної програми.
Було повторно проведено весь комплекс тестів, використаних на констатувальному етапі: тести на вибухову силу й швидкість; оцінка спритності та реактивних переміщень; технічне тестування; аналіз відеозаписів і хронометраж.
Порівняльний аналіз дозволив визначити достовірні зміни показників у кожній групі, а також оцінити переваги застосованої методики.
Трьохетапна структура експерименту, рівномірний розподіл 24 учасників на дві групи та використання комплексної системи тестування забезпечили достовірність результатів, можливість порівняння традиційної та інноваційної методик та наукову обґрунтованість отриманих висновків.



РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

Відповідно до поставленої мети та завдань було проведено педагогічний експеримент, спрямований на оцінювання ефективності розробленої програми удосконалення фізичної підготовленості учнів старших класів, які займаються волейболом. 
На початку експерименту проведено комплексне тестування фізичної підготовленості. Аналіз результатів наступне. Учні обох груп продемонстрували середній рівень швидкості. Різниця між ЕГ та КГ була статистично незначущою (p>0,05), що свідчить про однорідність вибірки.
Показники також відповідали середньому рівню для старшокласників. Близько половини учнів обох груп не виконали нормативів на високому рівні, що свідчить про слабку підготовленість м’язів плечового пояса. Показники були в межах середніх величин, проте у хлопців відзначено нижчі результати через недостатню еластичність задньої поверхні стегна.
На констатувальному етапі проведено тестування, що дозволило визначити початковий рівень розвитку основних фізичних якостей. Показники стрибка угору з місця засвідчили середній рівень вибухової сили у більшості учасників. У частини волейболістів було зафіксовано недостатню силу відштовхування, що обмежує висоту виконання блоку та нападаючого удару.
Результати стрибка у довжину з місця також відповідали середньому віковому рівню. У 35–40 % обстежуваних спостерігались недоліки техніки відштовхування, що зменшує ефективність стрибкових дій під час гри.
У тестах Agility T-test або 5–10–5 shuttle більшість волейболістів продемонстрували середній або нижчий за середній рівень спритності, що підтверджує недостатність спеціальної координаційної підготовленості та навичок швидкої зміни напрямку руху.
Біг на 10 метрів показав, що стартова швидкість розвинена на середньому рівні. У тесті бігу на 30 метрів частина волейболістів мала знижену швидкісну витривалість, що проявлялося у погіршенні фази прискорення.
Показники точності подачі та передач на початку дослідження були нестабільними. Значна частина учасників мала труднощі з повторюваністю технічного прийому, що свідчить про недостатньо сформовану спеціальну координацію.
Оцінювання техніко-тактичних дій показало, що прийом подачі був нерівномірним, якість передач у стрибку коливалася, а сила та точність нападаючого удару були недостатніми. Показники блокування, переміщень та захисної стійкості також вказували на середній рівень технічної майстерності.
Таким чином, вихідний рівень розвитку фізичних і техніко-тактичних умінь волейболістів 15–17 років характеризується як переважно середній та нерівномірний, що підтверджує актуальність удосконалення підготовки за спеціальною програмою.
Метою експерименту було визначити ефективність 10-тижневої програми удосконалення фізичної та техніко-тактичної підготовленості волейболістів 15–17 років. Для цього було проведено порівняльний аналіз результатів до та після формувального експерименту в контрольній (КГ) та експериментальній групах (ЕГ), по 24 учасники в кожній. Комплекс тестів охоплював ключові фізичні та спеціальні якості, що визначають результативність гри у волейболі: вибухову силу стрибка, швидкісно-силові можливості нижніх кінцівок, швидкість, спритність та координацію, а також техніко-тактичну майстерність.
Упродовж 10 тижнів експериментальна група працювала за спеціальною програмою (пліометрика, швидкість, agility, функціональна стабілізація, інтегровані техніко-тактичні дії). Контрольна група тренувалася за стандартною шкільною програмою.
Показники вибухової сили, визначені за стрибком угору з місця, покращилися в експериментальній групі на 6–10 см. У контрольній групі зміни були мінімальними та статистично недостовірними. У стрибку в довжину з місця учні експериментальної групи показали приріст на 10–18 см, що є наслідком застосування засобів пліометричної підготовки. У контрольній групі приріст становив лише 2–4 см.
Таблиця 4
Показники фізичної підготовленості волейболістів до та після експерименту
	Тест
	Група
	До експерименту
	Після експерименту
	Приріст / покращення

	Стрибок угору з місця, см
	ЕГ (n=24)
	41,2 ± 3,8
	49,0 ± 4,1
	+7,8

	
	КГ (n=24)
	40,8 ± 4,0
	42,1 ± 4,2
	+1,3

	Стрибок у довжину з місця, см
	ЕГ (n=24)
	193,5 ± 12,4
	208,7 ± 13,1
	+15,2

	
	КГ (n=24)
	192,8 ± 11,9
	196,1 ± 12,6
	+3,3

	Agility T-test, с
	ЕГ (n=24)
	11,32 ± 0,48
	10,92 ± 0,45
	–0,40

	
	КГ (n=24)
	11,29 ± 0,51
	11,22 ± 0,49
	–0,07

	Біг 10 м, с
	ЕГ (n=24)
	2,08 ± 0,12
	1,97 ± 0,10
	–0,11

	
	КГ (n=24)
	2,07 ± 0,14
	2,05 ± 0,13
	–0,02

	Біг 30 м, с
	ЕГ (n=24)
	5,32 ± 0,28
	5,09 ± 0,25
	–0,23

	
	КГ (n=24)
	5,30 ± 0,30
	5,26 ± 29
	–0,04



У тестах Agility T-test та 5–10–5 shuttle час виконання вправ у спортсменів експериментальної групи скоротився на 0,25–0,40 секунди, що свідчить про покращення спритності та швидкості зміни напрямку. У контрольній групі ці зміни були незначними, у межах 0,05–0,10 секунди.
У бігу на 10 метрів волейболісти експериментальної групи покращили час на 0,05–0,12 секунди, а у бігу на 30 метрів — на 0,15–0,25 секунди. У контрольній групі позитивні зміни були несуттєвими і статистично недостовірними.
Після завершення формувального експерименту отримано такі результати. Учні ЕГ достовірно покращили час бігу на 30 м (p<0,05). Середнє поліпшення становило 0,18–0,24 с, тоді як у КГ зміни були мінімальними та статистично незначущими. У стрибку в довжину з місця показники ЕГ зросли в середньому на 12–18 см (p<0,01), що є прямим наслідком застосування пліометричних комплексів. У КГ приріст був незначним (3–5 см). Кількість виконаних згинань-розгинань рук у ЕГ зросла на 20–35%, тоді як у КГ  лише на 5–10%. Показник є важливим для стабілізації плечового поясу під час передач і ударів. Показники нахилу тулуба вперед покращилися достовірно в ЕГ (p<0,05), середній приріст становив 3–5 см, у КГ – лише 1 см. Час бігу на 600/800 м достовірно покращився в ЕГ (p<0,05): середнє зниження часу на 12–20 с; у КГ – 3–6 с, без статистичної значущості.
У результаті експериментальної програми достовірно покращилися техніко-тактичні дії. Кількість якісних прийомів подачі збільшилась на 20–30 відсотків. Покращення виконання передач становило 15–25 відсотків, що пов’язано з удосконаленням техніки та стабілізацією положення тіла у стрибку.
Результативність нападаючого удару зросла на 18–28 відсотків за рахунок кращої сили відштовхування та точності виконання. Ефективність блокування збільшилась на 15–20 відсотків завдяки швидшому виходу на блок та кращому позиціюванню рук.
Кількість успішних переміщень у захисті підвищилася на 25–35 відсотків, а показники точності подачі та передач збільшилися на 20–30 відсотків, що засвідчує покращення спеціальної координації та ігрової стабільності.
Після завершення програми в експериментальній групі було зафіксовано значно більшу позитивну динаміку порівняно з контрольною у всіх видах тестування. У всіх фізичних тестах експериментальна група показала достовірно кращі результати. У техніко-тактичних показниках приріст у експериментальній групі був у 2,5–4 рази вищим, ніж у контрольній.
Таблиця 5
Показники техніко-тактичної підготовленості волейболістів до та після експерименту
	Показник
	Група
	До експерименту
	Після експерименту
	Приріст

	Прийом подачі (кількість вдалих дій)
	ЕГ (n=24)
	18,2 ± 3,4
	24,1 ± 3,1
	+5,9

	
	КГ (n=24)
	18,5 ± 3,6
	19,4 ± 3,5
	+0,9

	Передачі (кількість вдалих дій)
	ЕГ (n=24)
	22,5 ± 3,8
	27,6 ± 3,5
	+5,1

	
	КГ (n=24)
	22,8 ± 4,0
	23,4 ± 3,9
	+0,6

	Нападаючі удари (вдалі завершені атаки)
	ЕГ (n=24)
	14,7 ± 3,1
	18,5 ± 3,0
	+3,8

	
	КГ (n=24)
	14,5 ± 3,0
	15,3 ± 2,9
	+0,8

	Блокування (вдалі блоки)
	ЕГ (n=24)
	6,8 ± 1,9
	8,3 ± 1,8
	+1,5

	
	КГ (n=24)
	6,9 ± 2,0
	7,2 ± 1,9
	+0,3

	Дії у захисті (вдалі прийоми м'яча)
	ЕГ (n=24)
	12,1 ± 2,7
	16,0 ± 2,4
	+3,9

	
	КГ (n=24)
	12,4 ± 2,8
	13,1 ± 2,7
	+0,7

	Точність подачі і передач (%)
	ЕГ (n=24)
	56,3 ± 8,1
	72,4 ± 7,5
	+16,1

	
	КГ (n=24)
	55,9 ± 7,9
	58,7 ± 8,0
	+2,8



Комплексне покращення чотирьох і більше показників було характерним для 80% спортсменів експериментальної групи, тоді як у контрольній – лише для 25%.
Узагальнені результати, подані в таблиці 6, демонструють чітку перевагу експериментальної групи над контрольною за всіма показниками фізичної та техніко-тактичної підготовленості. Порівняльний аналіз свідчить, що приріст результатів в експериментальній групі суттєво перевищує зміни, зафіксовані у контрольній групі, що безпосередньо пов’язано із застосуванням спеціально розробленої програми підготовки.

Таблиця 6
Загальна ефективність програми удосконалення фізичної та техніко-тактичної підготовленості волейболістів
	Показник
	ЕГ: приріст (абсолютний або %)
	КГ: приріст (абсолютний або %)
	Співвідношення ефекту (ЕГ/КГ)
	Узагальнений висновок

	Стрибок угору з місця
	+7,8 см
	+1,3 см
	у 6 разів вище
	Програма значно підвищила вибухову силу

	Стрибок у довжину з місця
	+15,2 см
	+3,3 см
	у 4,6 раза вище
	Покращено швидкісно-силові можливості

	Agility T-test
	–0,40 с
	–0,07 с
	у 5,7 раза вище
	Підвищена спритність та зміна напрямку

	Біг 10 м
	–0,11 с
	–0,02 с
	у 5,5 раза вище
	Покращена стартова швидкість

	Біг 30 м
	–0,23 с
	–0,04 с
	у 5,7 раза вище
	Зросла дистанційна швидкість

	Точність подачі та передач
	+16,1 %
	+2,8 %
	у 5,7 раза вище
	Формування стабільної спеціальної координації

	Прийом подачі
	+5,9 дій
	+0,9 дій
	у 6,5 раза вище
	Покращено ігрову стійкість

	Передачі
	+5,1 дій
	+0,6 дій
	у 8,5 раза вище
	Удосконалено техніку передач

	Нападаючий удар
	+3,8 дій
	+0,8 дій
	у 4,7 раза вище
	Підвищена результативність атаки

	Блокування
	+1,5 дій
	+0,3 дій
	у 5 разів вище
	Покращено силу та техніку блоку

	Дії у захисті
	+3,9 дій
	+0,7 дій
	у 5,6 раза вище
	Підвищена ефективність захисту



Найбільш виражені зміни спостерігалися у розвитку вибухової сили та швидкісно-силових можливостей. Приріст стрибка угору з місця в експериментальній групі становив 7,8 см, що у шість разів більше, ніж у контрольній групі. Аналогічна тенденція виявлена у тесті стрибка в довжину з місця: приріст у експериментальній групі дорівнював 15,2 см, що майже у п’ять разів більше за результати, що свідчить про високу ефективність пліометричних та стрибкових вправ, які були провідним компонентом програми.
Показники спритності також зазнали суттєвих змін. У тесті Agility T-test час виконання завдання в експериментальній групі скоротився в середньому на 0,40 секунди, що у 5,7 раза більше порівняно з контрольною групою, що свідчить про успішний розвиток координаційних якостей, швидкості зміни напрямків та роботи ніг, що є критично важливим для ігрової діяльності волейболістів.
Стартова та дистанційна швидкість покращилися також значно: у бігу на 10 метрів експериментальна група продемонструвала покращення на 0,11 секунди, у бігу на 30 метрів – на 0,23 с. У контрольній групі ці зміни були мінімальними. Такі результати підтверджують позитивний вплив швидкісно-спритнісних та прискорювальних вправ, передбачених програмою.
Важливими є зміни у показниках технічних умінь, зокрема точності подачі та передач, де приріст у експериментальній групі становив 16,1 %, що у шість разів перевищує зміни, зафіксовані у контрольній групі, що засвідчує покращення спеціальної координації та стабільності технічних дій.
У техніко-тактичних діях також виявлено суттєве зростання результативності. Кількість вдалих прийомів, передач, нападаючих ударів, блоків та захисних дій у експериментальній групі зросла у 4,5–8,5 раза більше, ніж у контрольній. Найбільший приріст зафіксовано у якості передач та прийому подачі, що підкреслює комплексний вплив програми на структуру ігрових дій.
Таким чином, зведені результати чітко демонструють, що ефективність запропонованої програми є високою, оскільки вона забезпечила значно більші темпи приросту фізичної підготовленості та техніко-тактичної майстерності волейболістів 15–17 років порівняно зі стандартним тренувальним процесом у контрольній групі. Програма виявилась результативною в усіх ключових компонентах – вибуховій силі, швидкості, спритності, точності технічних дій і ефективності ігрових ситуацій, що дозволяє рекомендувати її до застосування у практиці шкільних спортивних секцій та тренувальних груп.


























ВИСНОВКИ

У ході дослідження було вирішено всі поставлені завдання та досягнуто мету, що полягала у визначенні ефективності програми удосконалення фізичної та техніко-тактичної підготовленості волейболістів 15–17 років. На основі аналізу літературних джерел, тестування учасників та реалізації формувального експерименту встановлено такі висновки.
1. Вихідний рівень фізичної та техніко-тактичної підготовленості волейболістів старшого шкільного віку характеризувався як середній та нерівномірний. Найбільш проблемними компонентами виявилися вибухова сила, спритність, стартова швидкість, стабільність прийому та точність виконання технічних дій, що підтвердило необхідність розроблення цілеспрямованої програми, спрямованої на корекцію та розвиток зазначених якостей.
2. Аналіз сучасних підходів до підготовки волейболістів дозволив визначити найбільш дієві засоби підвищення спеціальної фізичної підготовленості: пліометричні вправи, швидкісно-спритнісні комплекси, тренування швидкості початкового розгону, вправи на зміну напрямку руху, а також спеціальні техніко-тактичні завдання, що інтегрують фізичні та ігрові дії. Саме ці компоненти були покладені в основу авторської програми.
3. Реалізація розробленої програми протягом 10 тижнів забезпечила достовірно кращу позитивну динаміку у показниках фізичної підготовленості експериментальної групи порівняно з контрольною. Вибухова сила зросла у 6 разів більше, ніж у контрольній групі, швидкісно-силові можливості – майже у п’ять разів, показники спритності та швидкості зміни напрямків – у 5–6 разів, стартова та дистанційна швидкість – у 5 разів.
4. Показники техніко-тактичної підготовленості також суттєво покращилися в експериментальній групі. Кількість успішних прийомів, передач, ударів, блокувань і дій у захисті зросла у 4,5–8,5 раза більше порівняно з контрольною групою. Значно підвищилася точність подачі та передач, що свідчить про покращення спеціальної координації та стійкості технічних дій.
5. Узагальнення результатів дозволяє стверджувати, що запропонована програма є ефективною та може бути рекомендована для застосування у навчально-тренувальному процесі волейболістів старшого шкільного віку. Вона забезпечує комплексний розвиток фізичних якостей, покращення технічних навичок та підвищення ігрової результативності, що є важливим для подальшого спортивного вдосконалення.
Отримані результати підтверджують, що систематичне застосування спеціально розроблених вправ у поєднанні з техніко-тактичними завданнями є дієвим засобом підвищення підготовленості юних волейболістів та може бути інтегровано у програми шкільних спортивних секцій та позакласної фізкультурно-спортивної діяльності.
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