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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота складається з 71  сторінки, 2 таблиці,  60 літературних джерел.
Об'єкт дослідження – навчально-тренувальний процес дівчат, які займаються волейболом.
Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність спеціалізованих тренувань із застосуванням колового методу для вдосконалення швидкісно-силових здібностей дівчат 13-14 років, які займаються на секційних заняттях з волейболу.
Методи дослідження – теоретичний аналіз науково-методичної літератури,  педагогічний експеримент, загальноприняті тести оцінки силових здібностей юнаків: вистрибування вгору із положення стоячи боком до стіни,  підйом тулуба в положенні лежачи на спині за 30 сек,  згинання-розгинання рук в упорі лежачи за 30 с, тест «Ялинка», кистьова динамометрія,  передача м’яча двома руками знизу за 30 с та передача м’яча двома руками зверху за 30 с. 
Доведена ефективність програми вдосконалення швидкісно-силових здібностей дівчат 13-14 років, які займаються волейболом із застосуванням колового методу тренування. Отримані результати контрольної і експериментальної груп свідчать, що всі учасники дослідження підвищили свої первісні результати тестування рівня вдосконалення швидкісно-силових здібностей. Але в експериментальній групі динаміка розвитку швидкісно-силових здібностей більш відчутна. Так, в експериментальній групі відбувся достовірний приріст результатів по всім тестам в межах від 18,4% до 47,2%, тоді як в контрольній групі такий приріст результатів відбувся в двох тестах: «метання набивного м’яча двома руками із за голови вагою 1 кг» – 18,1% та  «Ялинка» – 10,6%,  але по іншим  показникам був значно нижче  показників експериментальної групи.
[bookmark: _GoBack]ДІВЧАТА, ШВИДКІСНО-СИЛОВІ ЗДІБНОСТІ, ВОЛЕЙБОЛ
ABSTRACT

The qualification work consists of 71 pages, 2 tables, 60 literature sources.
The object of the study is the educational and training process of girls who play volleyball.
The purpose of the study is to theoretically substantiate and experimentally verify the effectiveness of specialized training using the circular method to improve the speed-strength abilities of girls aged 13-14 who play volleyball in sectional classes.
Research methods are theoretical analysis of scientific and methodological literature, pedagogical experiment, generally accepted tests for assessing the strength abilities of young men: jumping up from a standing position sideways to the wall, lifting the torso while lying on the back for 30 seconds, bending-extending the arms in a supine position for 30 seconds, the "Herringbone" test, hand dynamometry, passing the ball with two hands from below for 30 seconds and passing the ball with two hands from above for 30 seconds.
The effectiveness of the program for improving speed and strength abilities of girls aged 13-14 who play volleyball using the circular training method has been proven. The results obtained in the control and experimental groups indicate that all participants in the study increased their initial results of testing the level of improvement of speed and strength abilities. However, in the experimental group, the dynamics of the development of speed and strength abilities is more noticeable. Thus, in the experimental group, there was a significant increase in results in all tests ranging from 18.4% to 47.2%, while in the control group, such an increase in results occurred in two tests: “throwing a stuffed ball with two hands from behind the head weighing 1 kg” – 18.1% and “Christmas tree” – 10.6%, but in other indicators it was significantly lower than the experimental group.

GIRLS, SPEED AND STRENGTH ABILITIES, VOLLEYBALL

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ
         ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

П. п. – початкове положення;
О.с. – основна стійка;
Впр. – вправи;
Кг – кілограм;
Табл. – таблиця;
КГ – контрольна група;
ЕГ – експериментальна група;
Х – середнє арифметичне. 


















ВСТУП

На сучасному етапі розвитку спортивних ігор характерним є  підвищенням вимог до рівня спеціальної фізичної підготовленості спортсменів, особливо швидкісно-силових здібностей, які визначають ефективність і результативність гри у волейболі. Ці здібності мають вирішальне значення у навчально-тренувальному процесі дівчат-підлітків, оскільки саме період 13–14 років є сприятливим для цілеспрямованого вдосконалення рухових можливостей [13].
Під час занять в умовах секційних занять особливого значення набуває застосування спеціалізованих тренувань, спрямованих на вдосконалення  швидкісно-силових якостей, які мають вирішальне значення у формуванні технічних умінь і підвищенні ігрової майстерності [2, 10]. 
Одним із найбільш ефективних засобів вдосконалення швидкісно-силових здібностей є коловий метод тренування, який надає можливість поєднувати фізичні вправи різного спрямування з послідовним тренувань м’язових груп та чітким регламентуванням інтервалів відпочинку. Цей метод підвищує інтенсивність навчально-тренувального процесу, розвиток силових здібностей  та стимулює адаптаційні можливості організму людини                   (Г. Грибан [8],  Н. Москаленко [26], Т.  Круцевич [17],  І. Томенко [47],                Б. Шиян [53] та ін.).
Проте, у сучасній науково-методичній літературі відзначається недостатня кількість комплексних досліджень, а у практиці дитячо-юнацького спорту коловий метод недостатньо адаптований до вікових та статевих особливостей дівчат 13–14 років [1]. 
У зв’язку з вищевикладеним, безперечну актуальність мають дослідження, що стосуються вивчення  вдосконалення швидкісно-силових здібностей дівчат в процесі занять волейболом. 
Об'єкт дослідження – навчально-тренувальний процес дівчат, які займаються волейболом.
Предмет дослідження – вплив спеціалізованих тренувань із застосуванням колового методу на розвиток швидкісно-силових здібностей дівчат.
[bookmark: _Hlk214390151]Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність спеціалізованих тренувань із застосуванням колового методу для вдосконалення швидкісно-силових здібностей дівчат 13-14 років, які займаються на секційних заняттях з волейболу.
Практичне значення роботи полягає у можливості використання результатів дослідження викладачами фізичного виховання, тренерами для підвищення ефективності швидкісно-силових здібностей дівчат з використанням колового методу, які займаються волейболом.
Гіпотеза дослідження: передбачалося, що розроблена програма навчально-тренувальних занять з використанням колового методу тренування, підвищить рівень швидкісно-силових здібностей дівчат, які займаються волейболом.















1 ОГЛЯД  ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Поняття, сутність, структура швидкісно-силових здібностей у фізичному вихованні

Правильно організоване силове тренування сприяє всебічному та гармонійному розвитку людини. Вона особливо важлива при формуванні та вдосконаленні  спеціальних фізичних та спортивних здібностей [55].
Силове тренування може виконувати різні завдання. Воно сприяє зміцненню здоров'я та досягненню високих спортивних результатів, оскільки підвищує функціональний стан нервово-м'язової системи і, за відповідної організації, може позитивно впливати на такі системи організму, як дихальна, серцево-судинна, обмінну.
За допомогою силового тренування можна підвищити пружність мускулатури, збільшити активну м'язову масу, скоротити надлишок жирової маси, зміцнити та посилити сполучні та опорні тканини, покращити поставу, фігуру, а також підняти рівень таких фізичних здібностей, як сила, швидкість, витривалість та гнучкість.
Цілеспрямоване силове тренування служить також для повного розкриття властивостей психологічного характеру. Так, різні вправи з власною вагою, з обтяженнями, з партнером сприяють вихованню таких здібностей, як готовність до подолання труднощів, наполегливість, рішучість, сміливість та свідома дисципліна. Задоволення, одержуване від навчання нових вправ, від колективних тренувань, зростання результатів створюють стійке емоційне ставлення до занять і посилюють потребу в них [6].
Силове тренування – складова  частина різних видів фізичної культури і спорту. У рамках масової фізичної культури її мета – досягнення високого загального фізичного розвитку, а також гарної постави [3, 22].
У спорті за допомогою загальної силової підготовки створюється міцна основа успішного розвитку спеціальної сили. Спеціальна сила у багатьох видах спорту – головний чинник для досягнення високих результатів [4, 21].
Зазвичай мовленні слову «сила» надають різні значення. Як наукове поняття воно має бути наскільки можна конкретно визначено. Потрібно розрізняти:  силу як механічну характеристику руху («на тіло з масою m діє сила F») так і  силу як певну якість людини (наприклад, коли кажуть: розвиток сили з віком; у спортсменів сила більша, ніж у тих, хто не займається спортом...» [24].
У першому значенні сила поряд з іншими характеристиками руху служить об’єктом вивчення механіки. У другому предметом дослідження в теорії фізичного виховання, фізіології, антропології. Як правило виклад терміну «сила» вживатиметься і в тому, і в іншому сенсі. При небезпеці змішання поняття для використання сили як фізичної здібності використовуватиметься термін: силові можливості, силові здібності, м'язова сила.
Силу людини можна визначити як його здатність долати зовнішньому опір або протидіяти за допомогою м'язових напруг. У разі долання роботи під силами опору розуміють сили, спрямовані проти руху; при поступаючій роботі – що  діють по ходу руху [5].
Як відомо, м'язи можуть виявляти силу:
· без зміни своєї довжини (статичний, ізометричний, режим);
· при її зменшенні (переодувальний, міометричний, режим);
· при її подовженні (поступаючий, поліометричний, режим) [15, 36]. 
Подолаючий і поступаючий режими поєднуються поняттям «динамічний режим».
Так як в цих умовах характер рухових дій різні, наведений поділ можна прийняти за класифікацію основних видів силових здібностей.


Фізичні якості, це якості, які розвиваються в процесі виховання і цілеспрямованої підготовки, рухові задатки людини, які визначають її можливості успішно виконувати певну рухову діяльність.
Рухові якості – визначають певні сторони рухових можливостей людини.
В теорії та методиці фізичного виховання вживаються такі терміни, як  «фізичні якості» і «рухові якості». Ці терміни рівнозначні, правомірні у використанні в практиці фізичного вихованні [16].
До фізичних (рухових) якостей відносять силу, гнучкість, швидкість, спритність, витривалість. Вони відрізняються від інших якостей людини тим, що виявляються лише при вирішенні рухових завдань через виконання рухових дій.
Сила – здатність людини долати зовнішній опір або протидіяти йому за допомогою м’язових зусиль (зовнішній опір – власне тіло долає опір при стрибках, гімнастичних вправах або опір спортивного знаряддя, опір партнера, масу обтяжень предметів; протидія зовнішнім силам – збереження вихідного положення, прагнення зберегти у вихідному положенні тіло або його частини при дії сил, що порушують статику) [27]. 
Чим більший опір, тим більше потрібно сили для його подолання.
Сила є основною фізичною якістю людини. І найголовніше у характеристиці сили (відповідно до законів руху Ньютона) – це їх точна кількісна форма оцінки. У цьому випадку можна говорити як про деяку взаємодії тіл, але можна цю взаємодію вимірювати. Кількісна міра впливу тіл один на одного називається в механиці силою.
Якщо у механиці сила це кількісний показник, то фізіологи подають поняття сили як силу м'язів, будучи кількісною мірою, приймає якісну інформативність. Рухові акти людини характеризуються цілою низкою якісних проявів, у тому числі досить грунтовно вивчалися сила, швидкість і витривалість. Ці сторони моторного акту завжди у тій чи іншій мірі взаємопов'язані один з одним. Однак у педагогічній практиці цей чинник не завжди сприймають відповідно. Наприклад, за виконанням таких тестів, як підтягування на перекладині або згинання і розгинання рук в упорі лежачи судять не про рівень силової витривалості, а про силу людини [29].
То що таке поняття «сила»? Розглянемо це поняття у різних авторів.
Проблема визначення поняття «сила» належить до базових у теорії фізичного виховання та спортивного тренування, оскільки ця фізична якість є фундаментом для розвитку інших рухових здібностей. Аналіз сучасних наукових підходів свідчить про наявність різних тлумачень цього поняття, які, однак, мають спільну фізіологічну основу – здатність м’язів долати або протидіяти зовнішньому опору [19, 23].
Так, В. Костюкевич визначає силу як «здатність долати зовнішній опір або протидіяти йому за допомогою м’язових напруг» [14]. У цьому визначенні акцент зроблено на функціональному аспекті – процесі подолання опору шляхом м’язового напруження, що відображає активну компоненту рухової діяльності.
Подібну думку висловлює О. Онопрієнко, трактуючи м’язову силу як «здатність людини долати зовнішній опір або протидіяти йому за рахунок м’язового напруження» [28]. У даному випадку автор конкретизує, що мова йде саме про м’язову силу людини, тобто про індивідуальну психофізіологічну властивість організму. Порівняння визначень вчених дозволяє дійти висновку, що обидва підходи є концептуально подібними, проте О. Онопрієнко більш чітко вказує на суб’єктну природу сили – людину як носія цієї якості [28].
Близьким за змістом є визначення, запропоноване Г. Грибаном, який підкреслює: «сила – це здатність долати зовнішній опір або протидіяти йому за рахунок м’язових зусиль» [8]. Автор вводить поняття «м’язові зусилля», що розширює трактування феномена сили у напрямі біомеханічної інтерпретації, адже поняття «зусилля» включає не лише напруження м’язів, а й взаємодію нервово-м’язової системи, рівень координації рухів, силу нервових імпульсів.
Вчена Т. Круцевич у фундаментальному підручнику «Теорія і методика фізичного виховання»  не надає прямого визначення поняття «сила», проте зазначає, що фізичні якості є «внутрішніми властивостями організму або системи організму, які визначають рухову діяльність людини», серед яких і сила [16]. 
Отже сила розглядається як одна з провідних фізичних якостей, що забезпечує ефективність рухової діяльності. Таким чином, підхід Т. Круцевич носить системно-узагальнюючий характер, відображаючи роль сили у структурі фізичної підготовленості як базової компоненти.
У свою чергу, В. Платонов у праці «Загальна теорія і методика підготовки спортсменів в олімпійському спорті» підкреслює, що сила є однією з ключових складових спортивного тренування [31]. Вчений трактує її не лише як окрему фізичну якість, а як результат цілеспрямованого розвитку функціональних можливостей організму, що забезпечує прояв різних форм рухової діяльності. Таким чином, сила у трактуванні В. Платонова виступає інтегративним показником фізичної та технічної підготовленості спортсмена [31].
За визначенням В. Романенка, сила це здатність людини долати зовнішній супротив або протидіяти йому за рахунок м’язових зусиль [37]. Поняття трактується ще і як здатність проявляти м’язові зусилля певної величини. В свою чергу, фізіологи під силою м’язів розуміють їх здатність до максимального напруження.
Під терміном «сила» в нашій роботі розуміється здатність людини у вигляді м'язової діяльності протидіяти зовнішнім силам чи долати їх.
Слід зазначити, що кожен рух, який виконує людина, вимагає докладання сили. Чи дихає він, їсть, перетравлює їжу, чи циркулює його кров, сміється він чи плаче, чи ходить по кімнаті, – йому потрібна сила. Якщо змінюється величина та напрямок сили, то змінюється і характер руху.
Під силою людини розуміють здатність долати зовнішній опір чи протидіяти зовнішнім силам. У першому випадку людина прагне надати прискорення нерухомому об'єкту (спортивному снаряду – при метаннях, власному тілу – при стрибках та гімнастичних вправах), у другому, навпаки, прагне зберегти у вихідному становищі тіло або його частини при дії сил, які порушують статику. Такими силами можуть бути зовнішні впливи, наприклад удар суперника в боксі, а також вага власного тіла або його частини – утримання  кута у висі [14].
Внутрішньою силою називається сила, що виникає за рахунок скорочення мускулатури (сила м'язової тяги) і що виявляється у діях кістково-м'язової системи. Зовнішня сила викликається, зокрема, силами опору (наприклад, партнера чи суперника), силами тертя (наприклад, спортивних снарядів [54 с. 10].
Сила людини характеризується максимальною силою, швидкісною силою та силовою витривалістю. Якісною ознакою максимальної сили є величина внутрішньої сили, що дозволяє за допомогою максимального довільного скорочення повністю розгорнути нервово-м'язову систему для протидії зовнішнім силам [54 с. 11].
Якість максимальної сили спортсмена проявляється, наприклад, в величині зовнішніх опорів, які мають бути подолані чи нейтралізовані.
Максимальна сила потрібна в різних видах боротьби (особливо у партерній сутичці), у спортивній гімнастиці (хрест на кільцях, горизонтальна рівновага у висі та упорі), у важкій атлетиці та в легкоатлетичних метаннях (тут також і як основа для швидкісної сили, що протидіє великим опорам).
Абсолютна сила не рівнозначна максимальній силі. Людина навіть за значному зусиллі волі може активізувати 60, максимум 85 % свого потенціалу сили (максимальна сила) [54 с. 10].
За допомоги, що не залежать від проявів волі зовнішніх впливів, наприклад, штучного високочастотного електричного подразнення м'яза, гіпнозу, а також за рахунок примусового розтягування скороченої мускулатури можна одночасно включати в роботу значно більше 90% м'язової маси. Найбільша величина сили, що викликана не залежно від вольових проявів (стимуляція м'яза), називається абсолютною силою [54 с. 11]. Відповідно до цього абсолютна сила завжди більша за максимальну силу.
Якісні ознаки швидкісної сили є величиною внутрішньої сили, здатної за рахунок довільного скорочення м'яза мобілізувати за певну одиницю часу нервово-м'язову систему (швидкість і висота розвитку сили), а також час, протягом якого цей прояв сили може зберігатися.  Якість швидкісної сили зовні проявляється у вигляді прискорення або швидкості, що надається в проміжок часу власному тілу, частини власного тіла або переданої на інше тіло (спортивний снаряд, суперника).
Високий рівень результатів у легкоатлетичних метаннях і штовханнях, спринтерському бігу, стрибках, у спортивних єдиноборствах (кидки у боротьбі, пересування у боксі та фехтуванні, у велоспорті на треку [спринт] та у ковзанярському спринті) передбачає наявність гарної швидкісної сили. Особливими формами прояву швидкісної сили є вибухова та стартова сила [30].
Здатність дуже швидко розвивати максимально велику силу називається вибуховою силою. Вона є визначальною для швидкісної сили, що досягається в межах 150 мс при протидії середнім і більшим опорам. Для проведення швидкісних кидків у стійці борцю потрібна гарна вибухова сила [54].
Здатність у початковій фазі навантаження досягати значного збільшення сили – прояв стартової сили. Стартова сила є частиною вибухової сили. Вона відіграє основну роль у тих випадках, коли необхідно з високою початковою швидкістю протидіяти відносно невеликим опорам. Для виконання швидких та жорстких ударів у боксі, блискавичних уколів у фехтуванні потрібен високий рівень розвитку стартової сили.
Якісною ознакою силової витривалості є величина тривалих та високих силових навантажень (понад 30% індивідуальної максимальної сили). Якість силової витривалості проявляється у досягнутій кількості повторень рухів чи максимально можливому часу докладання сили (робота утримання), протидіючи зовнішнім опорам [38].
Швидкісно-силові здібності є однією з провідних фізичних здібностей спортсменів, особливо у представників такого виду ігрових видів спорту, як волейбол, де успіх залежить від здатності виконувати вибухові рухи з високою інтенсивністю у короткий проміжок часу.
На думку Л. Матвєєва, швидкісно-силові здібності – це  інтегральна  характеристика, яка відображає поєднання сили і швидкості у русі [24]. 
У спортивних іграх, таких як волейбол, баскетбол чи футбол, ці здібності визначають ефективність стрибків, ударів, ривків і швидких змін напрямку руху.
           Як зазначає Т. Круцевич,  швидкісно-силові здібності в ігрових видах спорту забезпечують результативність дій у ситуаціях, які потребують миттєвої реакції та мобілізації енергетичних ресурсів організму [16]. 
Вчена звертає увагу на важливість системного вдосконалення цих здібностей через поєднання тренувальних засобів, спрямованих на розвиток сили, швидкості та координації рухів.
Таким чином, більшість авторів сходяться на думці, що швидкісно-силові здібності є комплексним проявом функціональних можливостей організму спортсмена, який визначає ефективність виконання вибухових, динамічних і координаційно складних рухів, що мають вирішальне значення в ігрових видах спорту.
У таких видах спорту, як волейбол, а також у багатьох інших, одним з основних факторів, що визначають досягнення високих спортивних результатів, є швидкісно-силова. Займаючись спортом на дозвіллі, тренувати швидкісно-силові здібності потрібно для того, щоб поряд з розвитком мускулатури покращити діяльність серцево-судинної системи, дихання та обмін речовин [36].
У різних видах спорту максимальна та швидкісна сила, силова витривалість, а також швидкісно-силова здібність рідко зустрічаються в абсолютно чистому вигляді. Вони частіше виявляються разом, які пропорційні співвідношення залежать більшою чи меншою мірою від вимог виду спорту [48].

1.2 Методи розвитку швидкісно-силових здібностей у волейболі 

Вікова динаміка розвитку сили в юних волейболісток має свої особливості. Кожній волейболістці необхідна сила, але вона, безумовно, відрізняється від сили штангіста, борця чи гімнаста [32].
Волейболістці потрібна така сила, щоб вона витримувала стрімкі старти, біг, стрибки за м’ячем, могла раптово зупинятися і різко змінювати напрямок бігу, передавати, бити по м'ячу – пристосовуватися до різних ігрових ситуацій. Розвиток сили, однак, не повинен зростати за рахунок гнучкості, швидкості, уміння точно сприймати гру. Іншими словами, волейболістка, володіючи силою, повинна ощадливо використовуючи її, легко рухатися по полю, виконувати техніко-тактичні дії [6 с. 32].
Найбільші темпи розвитку сили спостерігаються з 8 до 9, з 10 до 11 із 14 до 15 років, тобто в основному в молодшому і підлітковому віці [17, 36].
За показниками вистрибування збільшення темпів приросту в підлітковому віці трохи вище, ніж у молодшому (відповідно 9,9 см і 11,5 см).
У віці 7-11 років рекомендується використовувати стрибкові, акробатичні і динамічні вправи на гімнастичних снарядах.
У віці 12-14 років уже можна застосовувати динамічні силові вправи з невеликими обтяженнями, лазання по канату, перенесення вантажу, штовхання ядра.
Для 15-16-літніх, у яких активно формується силова витривалість, потрібно збільшити кількість вправ з обтяженнями, практикувати лазання по канату на швидкість, вправи зі штангою [6].
Після кожної інтенсивної вправи – короткий  відпочинок (20-30 сек.). Ефективною формою організації занять для розвитку силових здібностей є кругове тренування.
Розвиток фізичних здібностей, розпочатий у молодшому віці і систематично продовжуваний, створює основу для подальшого підвищення рівня фізичної підготовки. Підбираючи вправи, необхідно стежити, щоб вони були справді силовими. Крім того, дуже істотне пропорційне співвідношення вправ для розвитку рук, плечового поясу, тулуба, спини, живота, ніг. 
Силові вправи чергуються з розслаблюючими рухами. При цьому варто враховувати індивідуальні властивості гравців (наприклад, вправи для розвитку сили можна рекомендувати як домашнє завдання дітям зі слабкою мускулатурою). У волейболі особливу увагу треба приділяти вправам, що зміцнюють м’язи ніг і верхнього плечового поясу. У паузах для відпочинку доцільно виконувати відновлювальні гімнастичні вправи. Силові вправи виконують у перемінному пульсуючому ритмі, вони повинні містити багато рухів великої амплітуди [33].
Вправи з набивним м’ячем виконуються в парах при відстані між партнерами в середньому 5-6 м (залежно від підготовленості гравців – відстань  збільшують чи зменшують). Вага м’яча не повинна перевищувати 2 кг. Для молодих волейболісток передбачається застосовувати динамічну, тобто рухову, форму розвитку сили протягом усіх тренувальних періодів.
Для дівчат 10-14-літнього віку раз у тиждень можна проводити тренувальне заняття з багатьма ігровими елементами, але силові вправи не повинні займати більшу  частину тренування [43]. 
Для того, щоб юні волейболістки досягли органічного поєднання сили та швидкості і не погіршили при цьому координаційні можливості та витривалість, засоби і методи тренування повинні відповідати вимогам рухової діяльності у волейболі. Волейболістці часто необхідно виявити силу в короткий проміжок часу. Саме різноманітні стрибкові вправи (стрибок у довжину з розбігу і з місця, класичний потрійний стрибок, стрибки у висоту, а особливо в глибину, коли спортсменка зістрибує з висоти 70-110 см і миттєво виконує якусь наступну дію) – найбільш  ефективні засоби для збільшення спеціальної «вибухової» сили.
Вправи для формування сили м'язів ніг.
1. Стрибки з місця в довжину (одинарний, подвійний, потрійний). 
2. Стрибки з розбігу в довжину і висоту. 
3.  Багатоскоки на лівій і правій нозі. 
4. Зістрибування з висоти 70-100 см і ривок-стрибок у довжину, вистрибування на гімнастичний стіл.
5. Стрибки на двох ногах через бар’єри висотою 70-80 см, що знаходяться один від одного на відстані 100-150 см, з наступним вистрибуванням на гімнастичний стіл. 
6. Стрибок через бар’єр висотою 70-100 см з наступним стрибком у висоту й нападаючим ударом через сітку.
7. Вистрибування вгору з ударом по м’ячу, підвішеному на висоті     220-250 см. 
8. Стрибки на двох ногах, а також на лівій і правій нозі з підтягуванням колін до грудей [6].
Необхідно врахувати, що кількість стрибків з місця і багатоскоків, особливо спочатку, не повинна перевищувати 5-6. При порушенні цієї умови фаза амортизації збільшиться і, отже, зменшиться «вибухова» сила, тобто буде удосконалюватися силова витривалість.
Основними методами виховання сили в юних волейболісток є: 
· метод повторного виконання силової вправи з обтяженням близькограничної і граничної маси (метод максимальних зусиль);
· метод повторного виконання швидкісно-силової вправи (метод динамічних зусиль);
· метод повторного виконання статичної силової вправи.
Швидкісно-силові якості виховуються головним чином за допомогою швидкісно-силових вправ, при виконанні яких сила досягає максимуму переважно завдяки збільшенню швидкості скорочення м’язів.
 Це такі вправи: 
1) біг на короткі дистанції; 
2) стрибки; 
3) метання; 
4) вправи з обтяженнями відносно невеликої маси.
До основних методів виховання швидкісно-силових якостей належать:
· метод повторного виконання швидкісної вправи без обтяження;
· метод повторного виконання силової вправи з обтяженнями малої і середньої маси;
· метод виконання вправи при змішаному режимі роботи м’язів;
· метод одноразового виконання силової вправи з обтяженням близькограничної і граничної маси.
Останній метод використовують набагато рідше.
Найбільший ефект при вихованні і вдосконаленні швидкісно-силових якостей дає коловий метод тренування [42, 44].
Цей метод тренування грунтується на безперервному виконанні вправ для різних груп м’язів. Спортсмен переходить від одного приладу (станції) до іншого по колу. Поняття «коло» символічне. Основною метою колового методу є всебічний розвиток організму або загальний розвиток організму при одночасному додатковому впливі на кровоносну та дихальну системи. Завдяки використанню структури колового методу можна наблизити ефект загальнопідготовчих вправ до специфічних потреб обраної в спорті спеціалізації. Цього можна досягти, якщо вправи виконуватимуться шляхом відповідного дозування навантажень і тривалості відпочинку.
 Під час застосування колового методу тренування вправи виконуються послідовно, як одне загальне навантаження. Для більшої ефективності тренування між вправами та відпочинком потрібно застосовувати будь-які інші види діяльності [44]. 
Добір відповідних вправ сприяє не тільки розвитку сили, але й швидкості. Збільшення кількості повторень та скорочення тривалості інтервалів відпочинку можуть загартовувати організм. 
Коловий метод тренування більше, ніж попередні методи, впливає на м’язову та фізіологічну перебудову спортсмена.
Норма тренувального навантаження – 50% максимальної кількості повторень вправ, що виконуються у швидкому темпі. Дозування навантаження здійснюється шляхом збільшення кількості повторень кожної вправи, скорочення часу на виконання вправ (цілого комплексу) та скорочення тривалості відпочинку між серіями вправ. Комплекс складається з 8-12 вправ, і на кожну окрему вправу відводиться не більше однієї хвилини, а кількість повторень не перевищує 20. Темп виконання вправ швидкий з врахуванням індивідуальних можливостей спортсмена. Не слід змінювати вправи тільки з метою урізноманітнення тренувань, оскільки це погіршує його ефективність і ускладнює ведення контролю [44].
Тренування складається з трьох частин. 
На початку слід визначити час, потрібний для виконання серії вправ (комплексу) на всіх станціях, потім другого, і зрештою, третього кола. Після проходження всіх станцій спортсмен не мусить бути фізично виснаженим. На підставі визначеного таким способом вихідного часу планується час, якого спортсмену слід досягти після певного періоду виконання комплексу вправ на всіх станціях. На кожному тренуванні виконання вправ прискорюється. Після досягнення запланованого часу, приступають до оцінки стану розвитку якостей і, кладучи в основу одержані показники, пропонують інші часові норми. Після виконання комплексу вправ тривалість відпочинку між серіями 3-5 хвилин.
На тренуваннях, які мають на меті розвиток силової витривалості, користуються методом невеликих навантажень з незмінним часом виконання вправ. Величина навантаження визначається таким чином, щоб спортсмен міг повторити вправу 30 разів [44].  Підвищується не навантаження, а кількість повторень. Темп виконання вправ у зв’язку з виконанням великої кисневої недостатності порівняно довільний. Між окремими вправами відпочинок не передбачено. 
1.3 Загальні засади організації навчально-тренувального процесу з волейболу в умовах секційної роботи  

Незадовільна рухова активність дітей та молоді – явище  повсюдне і тому привертає увагу та спрямовує зусилля вчених, дослідників фізичної культури та спорту, педагогів, медиків та психологів на вирішення проблеми дефіциту рухової активності учнівської молоді та пошук надійних методів формування здорового способу життя [9, 11].
Закономірним наслідком недостатньої рухової активності на тлі високих інтелектуальних навантажень, дистанційної форми навчання є погіршення фізичної підготовленості та здоров'я, процесів самодеструкції значної частини молоді. Особливу тривогу викликає виявлене за останнє десятиліття зростання більш ніж на 30% гіпертонічних реакцій, вегетосудинної дистонії та невротизації учнів, зумовлене низьким біоенергетичним потенціалом та недостатньою психофізичною підготовленістю [51].
Значно зросла кількість учнів, віднесених станом здоров'я до спеціальної медичної групи, що викликає тривогу батьків і фахівців [51].
На думку вчених та педагогів, єдина державна програма з фізичної культури та спорту не забезпечує компенсацію рухової активності у молоді, що підтверджується низьким рівнем фізичного розвитку та недостатньою функціонально – їхньою фізичною підготовленістю [51].
Пошук шляхів виходу з кризової ситуації, що склалася, на перший погляд, бачиться у збільшенні обсягу обов'язкових занять фізичною культурою, але такий шлях є нездійсненим у сучасних умовах, адже потребує значних матеріальних та фінансових витрат, необхідних на будівництво спортивних споруд, суттєві зміни навчальних програм навчальних закладів та програм підготовки фахівців фізичного виховання із вищою професійною освітою.
У вирішенні зазначених проблем фізичного виховання найбільш перспективним є  наукова розробка інноваційних форм позаурочних занять та активізація учнівського спортивного руху.
На відміну від навчального процесу з фізичного виховання у закладах освіти, який регламентований основними документами державного рівня, позанавчальна робота є самодіяльним рух.
Однією з вагомих об'єктивних причин зниження рівня фізичної підготовленості та збільшення рівня захворюваності дітей та молоді є значне зниження уваги з боку державних органів освіти та фізичної культури еспорту до самодіяльного фізкультурного руху та учнівського спорту. 
Розробка інтегральної моделі фізичного виховання є основою системного похіду в організації та управлінні навчально-тренувального процесу та позанавчальною виховною роботою, її змістом та технологічними процесами.
Спорт та самодіяльний фізкультурний рух учнівської молоді набув широкого розвитку у світовій практиці. Спортивні клуби навчальних закладів, районі  та міські об'єднанння дозволяють проводити змагання з багатьох видів учнівського спорту, спортивні свята, фестивалі для дітей та учнівської молоді різного рівня підготовленості.
Найбільш привабливими та доступними видами спорту у дітей та молоді є командні спортивні ігри (футбол, волейбол, гандбол, баскетбол, настільний теніс та інші) [46].
Спортивні ігри традиційно популярні серед усіх категорій дітей та молоді завдяки різнобічному впливу на організм людини, в тому числі емоційному. Вони є ефективним засобом фізичного виховання в широкому віковому діапазоні.
Практично у всіх освітніх закладах спортивні ігри включені до навчальних програм. Вони практикуються у навчальному процесі усіх закладів освіти, у позакласній та позашкільній роботі, використовуються в установах вищої та середньої професійної освіти, у підготовці юних спортсменів.
У структурі освіти спортивні ігри входять до циклу основних фізкультурно-спортивних дисциплін відповідно до державних освітніх стандартів, навчальних планів та програм.
Значна кількість спортивних ігор доступні для дітей та молоді і не потребують значних матеріальних витрат та  забезпечення. Спортивні ігри не прихотливі і не вимагають тривалого вивчення правил змагань, розвивають колективні інтереси, стратегічне мислення та рішучість дій на спортивних майданчиках.
Спортивні ігри позитивно впливають фізичний стан дітей та молоді різних вікових груп. Ігри впливають на серцево-судинну та дихальну системи, поставу тіла та розвиток м'язів, сприяють вихованню дисциплінованості та відповідальності за виконані дії та являються невід'ємною частиною сучасного здорового способу життя.
Спортивні ігри є універсальним засобом фізичного виховання всіх категорій населення – від  дітей дошкільного віку до пенсіонерів. За їхньою допомогою досягається головна мета суспільства – формування основ фізичної та духовної культури особистості, підвищення ресурсів здоров'я як системи цінностей, що активно і довгостроково реалізуються в здоровому стилі життя [7]. 
Велика роль спортивних ігор у вирішенні завдань фізичного виховання у широкому віковому діапазоні, таких як:  формування усвідомленої потреби у освоєнні цінностей здоров'я, фізичної культури та спорту; фізичне вдосконалення та зміцнення здоров'я як умови забезпечення та досягнення високого рівня професіоналізму у соціально значущих видах діяльності; природоподібний та індивідуально прийнятний розвиток фізичного потенціалу, що забезпечує досягнення необхідного рівня фізичних якостей та комплексу рухових умінь та навичок; загальна фізкультурна освіта, спрямована на освоєння інтелектуальних, технологічних, моральних та естетичних цінностей фізичної культури; актуалізація знань на рівні основ організації та проведення самостійних занять та умінь залучати до них інших [34]. 
Ефективність спортивних ігор у сприянні гармонійному розвитку особистості пояснюється: їхньою специфікою;  глибоким різнобічним впливом на організм, що займаються, розвитком фізичних якостей та освоєнням життєво важливих рухових навичок; доступністю для людей різного віку та підготовленості (рівень фізичного навантаження регулюється в широкому діапазоні: від незначної – на заняттях з оздоровчою спрямованістю до граничної фізичної та психічної напруги – на  рівні спорту вищих досягнень); по-четверте, емоційним зарядом.
Слід зазначити, що спортивні ігри – унікальне видовище, з яким не можуть зрівнятися інші види спорту, адже у дошкільному періоді спортивна гра є основним видом діяльності, ефективним засобом  зміцнення здоров'я, фізичного розвитку та фізичної підготовленості, незамінним засобом  у сфері виховання та наданню життєвоважливих умінь.
Особливе місце спортивні ігри посідають у фізичному вихованні навчальних закладів, де є однією з складових навчального процесу. 
Спортивні ігри широко застосовуються у навчально-тренувальному процесі спортсменів всіх видів спорту як один з ефективних засобів загальної фізичної підготовки, розвитку фізичних здібностей та вдосконалення рухового досвіду спортсменів [50]. 
До важливіх аспектів командних спортивних ігор слід віднести те, що вони відрізняються взаєморозумінням та взаємодією гравців, і незалежно від того, що які б дії не виконувалися, індивідуальними чи груповими, мета у гравців одна – командна перемога. Це виховує у гравців такі необхідні якості, як дружба, колективізм, дисциплінованість та ін.
Великого значення набуває секційна навчально-тренувальна робота. Саме під час цієї роботи з учнями, передбачаєтся вирішення комплексу взаємопов'язаних завдань, спрямованих на фізичний розвиток, фізичну підготовленість та спеціалізований процес навчання та вдосконалення у вибраному вигляді спортивних ігор, зокрема: зміцнення здоров'я та загартовування учнів; досягнення та підтримання високої працездатності протягом усього періоду навчання; прищеплення гігієнічних навичок;  навчання життєво важливим руховим навичкам та вмінням, застосуванню їх у різних за складністю умовах;  розвиток основних рухових якостей; здатність до оцінки силових, просторових та тимчасових параметрів рухів;  формування вміння самостійно займатися фізичними вправами;  виховання потреби у особистому фізичному вдосконаленні [45].
Ці завдання слід вирішувати кожному занятті, використовуючи різноманітні форми, засоби й методи.
Під час занять набуваються знання про правила проведення та суддівства змагань з гандболу, баскетболу або волейболу, техніки безпеки та норм особистої гігієни на заняттях, опановуються основні навички, що дозволяють технічно правильно виконати передачі, лов, ведення м'яча і фінти, кидки у ворота або кошик, нападники удари у волейболі, різними способами і з різних положень. Юні спортсмени отримують необхідні знання та вміння в галузі тактики гри: системи захисту та нападу, основні тактичні побудови та взаємодії у захисті та в нападі.
Навчально-тренувальні заняття повинні передбачати розвиток основних та специфічних для обраної гри фізичних якостей: сили, швидкості, спритності, гнучкості, загальної, швидкісної та спеціальної витривалості, а також швидкісно-силових: стрибучості, «вибухової» сили м'язів плечового пояса та тулуба та ін.
Розширення обсягу та перевірка спеціальних умінь та навичок, а також подальше підвищення рівня фізичного розвитку школярів здійснюють на внутрішньошкільних, районних, міських та обласних змаганнях.
Тренувальне секційні заняття складається з класичних  трьох частин: підготовча, що включає початкову організацію (за будь-якої форми занять) котрі займаються і загальну підготовку до вирішення завдань основної частини;  основний, у якому вирішуються спеціально-підготовчі, головні та допоміжні завдання навчально-виховної роботи;  заключна, спрямовану на завершення навчального процесу та підготовку до подальшої діяльності.
На заняттях зі спортивних ігор вирішуються у єдності три групи завдань: виховні, освітні та оздоровчі [53].
Виховання моральних, вольових та естетичних якостей має пронизувати весь педагогічний процес. Тому в конспекті заняття виховні завдання записують лише в тому випадку, якщо це необхідно для вирішення освітніх та оздоровчих завдань
Спрямовані на оволодіння технікою рухової дії за певного рівня вимог до його умов, на вміння застосовувати засвоєні навички у різних ситуаціях ігрової діяльності, тобто на озброєння тих, хто займається певними знаннями, руховими навичками та вміннями.
Результати рішення складно визначити конкретно. Тому завдання на розвиток рухових якостей (гнучкості, швидкості, сили, витривалості) записують, доповнюючи словами «сприяти», «сприяти» і обов'язково вказуючи вид діяльності (форми руху), у процесі якої цю якість розвивають. 
Підготовка в ігрових видах спорту від новачка до кваліфікованого спортсмена є єдиною системою, всі складові якої взаємопов'язані і зумовлені досягненням важливих цілей, які полягають в оздоровленні та успішній соціально-трудовій адаптації дітей та підлітків, підготовці резерву для спорту вищих досягнень [15].
Ефективність реалізації намічених завдань залежить від  оптимального рівня вихідних даних відібраних школярів до груп для занять спортивними іграми; рівня професійної підготовленості вчителів-тренерів; наявності матеріально-технічної бази; якості організації всього навчально-виховного та педагогічного процесу.
При системному підході процес підготовки розглядається в багаторічному аспекті з урахуванням єдності тренування, змагань і відновлювальних впливів, що підсилюють їх ефект.
Підготовка юних спортсменів у спортивних іграх проводиться у кілька етапів, які мають свої специфічні особливості. Основними параметрами є вік та підготовленість, що зараховуються до тієї чи іншої групи для занять спортивними іграми. При відборі та зарахуванні дітей та підлітків у ту чи іншу групу спортивних ігор проводиться тестування за показниками фізичного розвитку, загальної фізичної підготовленості та схильності до специфіки гри.
Для комплектування секції та команд за віком необхідний відбір гравців, які мають високий рівень координаційних здібностей, гарне ігрове мислення. При цьому слід звернути увагу на такі фізичні якості, як швидкість, сила, швидкісно-силові показники, спритність та ін.
Протягом усього періоду навчання діти проходять кілька вікових етапів спортивної підготовки, кожному з яких передбачається вирішення певних завдань.
Загальна спрямованість багаторічної спортивної підготовки від етапа до етапу ускладнюється:
• поступовий перехід від навчання прийомів гри та тактичних дій до їх вдосконалення на базі зростання фізичних та психічних можливостей;
• планомірний додаток варіативності виконання прийомів гри та широти взаємодій з партнерами;
• перехід від загальнопідготовчих засобів до більш (спеціалізованих для гри);
• збільшення власне змагальних вправ у процесі підготовки;
• збільшення власне змагальних вправ у процесі підготовки;
• збільшення обсягу тренувальних навантажень;
• підвищення інтенсивності занять і, отже, використання відновлювальних заходів підтримки необхідної працездатності та збереження здоров'я молодих і спортсменів [30].
Метою діяльності спортивних секцій та підготовки команд є: закріплення інтересу, бажання та звички до спортивних ігор; оволодіння спеціальними техніко-тактичними навичками та вміннями, навчитися застосовувати їх у різноманітних умовах гри при спільних діях у команді.
Отже, головним завданням секційних занять дітей та молоді є  залучення максимально можливої ​​кількості дітей та підлітків до систематичних занять, виховання спеціальних здібностей (гнучкості, швидкості, спритності) для успішного оволодіння навичками гри, всебічний гармонійний розвиток фізичних здібностей, зміцнення здоров'я, загартовування організму, виховання спеціальних здібностей (гнучкості, швидкості, спритності) для успішного оволодіння навичками гри.
В контексті нашого дослідження, слід зазначити, що волейбол, як одна з спортивних ігор серед дітей та молоді – одна з найпопулярніших ігор у нашій країні. Для неї характерні різноманітні рухи: ходьба, біг, зупинки, повороти, стрибки, лов, кидки та ведення м'яча, що здійснюються в єдиноборстві з суперниками. Така різноманітність рухів сприяє зміцненню нервової системи, рухового апарату, покращенню обміну речовин, діяльності всіх систем організму. волейбол є засобом активного відпочинку для багатьох категорій нпселення, особливо осіб, зайнятих розумовою діяльністю, зокрема учнівської молоді.
Волейбол має не лише оздоровчо-гігієнічне значення, але агітаційно-виховне – гра викликає у глядачів бажання стати такими ж спритними, витривалими, як і спортсмени. Заняття волейболом допомагають формувати наполегливість, сміливість, рішучість, чесність, впевненість у собі, почуття колективізму. Але ефект виховання залежить передусім від цього, наскільки цілеспрямовано педагогічному, процесі здійснюється взаємозв'язок фізичного і морального виховання.
Волейбол як форма фізичного виховання знайшов широке застосування у різних ланках фізкультурного руху.
У системі народної освіти волейбол включений до програм фізичного виховання дошкільної, загальної середньої, середньої, професійно-технічної, середньої спеціальної та вищої освіти. Для дітей дошкільного та молодшого шкільного віку широко використовуються різні рухливі ігри та міні-волейбол. Школярі середнього та старшого віку займаються волейболом на уроках та у секціях волейболу, а також у ДЮСШ [35]. 
Таким чином, залежно від завдань тієї чи іншої ланки фізкультурного руху основний зміст, напрямок та методика занять набувають своїх специфічних особливостей. 
Місце волейболу в системі фізичного виховання обумовлюється насамперед доступністю гри (невисока вартість інвентарю та обладнання, можливість самостійного будівництва майданчика, порівняльна простота її утримання тощо). Але головне, що визначає питому вагу волейболу у системі фізичного виховання, - цінність  його як комплексного засобу фізичного розвитку та виховання молоді.

1.4 Особливості силового тренування  дівчат

Силове тренування вже давно не є привілеєм чоловіків. Чоловіки використовують різноманітні можливості для всебічного розвитку фізичних якостей, займаючись силовою підготовкою на дозвіллі. У багатьох видах жіночого спорту вищих досягнень загальне та спеціальне силове тренування стало невід'ємною частиною програми тренування.
Дедалі більше жінок цілеспрямовано займається силовий підготовкою поліпшення фізичного розвитку та постаті. Стало ясно, що страх жінок перетворитися на «грудку м'язів» не має під собою підстави. Біологічні особливості жіночого організму, зокрема його гормональна структура, а також відповідні методи тренування, обмежують зростання м'язів. У той самий час силове тренування сприяє розвитку жіночої постаті; тканини стають більш пружними.
У жінок абсолютні фізичні показники дещо гірші, ніж у чоловіків. Однак, такі якості, як гнучкість та координація рухів, можуть бути розвинені навіть краще. Особливості силового тренування жінок обумовлені об'єктивними відмінностями між чоловіками та жінками:
- жінки в середньому менше та легше чоловіків;
- жінки на 2-4 роки раніше досягають своїх силових можливостей, допустимих конструкцією тіла;
- у зв'язку з іншими пропорціями тіла (довше тулуб і більш короткі кінцівки) центр тяжкості у жінок знаходиться нижче;
- абсолютна вага м’язів у жінок у середньому менша – 23 кг (у чоловіків – 35 кг), у відсотковому співвідношенні частка м'язів у загальній масі тіла становить 30-35% (у чоловіків – 42-47%) [54 с. 138].
Поряд з кількісними відмінностями є і якісні відмінності у будові м'язів. Приміром, сила жінок у середньому становить 60-80% від сили чоловіків. У чоловіків і жінок, які системаично займаються силовою підготовкою, ці відмінності ще помітніші, оскільки чоловіки тренуванням можуть розвинути велику силу. Медичні дослідження вже багато разів спростовували забобони щодо жіночого силового тренування. 
Наукові дослідження дали відомості, які необхідно враховувати при організації ефективного силового тренування жінок, що сприяє покращенню здоров'я та фізичних якостей. У силовому тренуванні жінок слід віддавати перевагу вправам, що не надають навантаження на хребет: в основному треба виконувати вправи сидячи або лежачи.
Опорно-зв’язувальні тканини жінок не можуть витримувати великих навантажень, тому слід уникати вправ із граничними вагами. Треба ширше використовувати тренувальні методи, створені задля розвиток силової витривалості, оскільки жіночий організм добре переносить такі навантаження.
У підлітковому віці організм має дивовижні адаптаційні можливості. Обмеження стосуються лише розвитку сили, оскільки розвиток сили та витривалості великою мірою залежить від гормонів росту та статевих гормонів. Вони впливають на обмін речовин і цим на «будівництво» білків і м’язів. Головним стимулятором росту м’язів є чоловічий статевий гормон тестостерону. У період статевого дозрівання значно посилюється виробництво статевих гормонів. У зв’язку з цим сприятливий час для ефективного тренування сили у дівчаток настає між 11 та 13 роками [54 с.139].
Цей особливо сприятливий для розвитку сили період триває до 30 і більше років. Тому вправи з великими обтяженнями рекомендується включати в тренувальну програму лише з настанням статевої зрілості та при постійному контролі за навантаженнями на кістки, зв’язки та сухожилля.
Типовими засобами розвитку сили є: у 7-9 років – загальнорозвиваючі вправи з предметами, лазіння по похилій лавці, гімнастичній стінці, стрибки, метання; в 10-11 років – загальнорозвиваючі  вправи з великими обтяженнями (набивними м'ячами, гімнастичними ціпками), лазіння по вертикальному канату в три прийоми, метання легких предметів на дальність; в 14-15 років – вправи  з набивними м'ячами, гантелями невеликої ваги, силові ігри типу «перетягування каната», підтягування, стійки тощо. 
З 13-14-річного віку силові навантаження для дівчаток, на відміну від хлопчиків, характеризуються переважанням вправ з обтяженням вагою власного тіла, більшою часткою локальних силових вправ, використанням як зовнішніх обтяжень переважно гімнастичних предметів або інших легких снарядів.
Високі темпи приросту сили, що досягаються за допомогою тренування в період статевої зрілості, зовсім не означають, що в підлітковому віці розвинути силу не можна. У будь-якому віці силове тренування сприяє покращенню працездатності нервово-м’язової системи, нехай і з неоднаковою ефективністю.
У силовому тренуванні підлітків дуже важливого значення набуває принцип поступового збільшення навантажень. Це означає, що заняттям із спеціальної силової підготовки повинні передувати заняття з загальнофізичної підготовки, спрямовані на всебічний розвиток сили і, насамперед, - на  розвиток м’язів тулуба (особливо розгиначів спини). 
Силова підготовка підлітків має плануватися та контролюватись за безпосередньою участю лікаря-ортопеда. Тренування має проводитися або зовсім без обтяжень, або з обтяженням, що не перевищує 50-60% від максимальної сили підлітка, і має використовувати широкий вибір вправ.
Необхідно дбайливо ставитись до опорно-рухового апарату та не допускати використання дітьми вправ, що навантажують хребет. Мета силового тренування у підлітків – створення  «м’язового корсету», що захищає та підтримує тулуб; закладання бази для адаптації опорно-рухового апарату. 
Таким чином, силове тренування підлітків не повинно бути орієнтоване на максимальний розвиток усіх силових можливостей. Не слід також спрямовувати її на спеціальний розвиток максимальної чи швидкісної сили. Ці фізичні якості з великою ефективністю можна розвивати з настанням статевої зрілості. Набагато важливіше повною мірою використовувати сприятливий вплив силового тренування на загальний розвиток організму, що дозріває.
У силовому тренуванні дівчат слід враховувати відповідність вправ, що використовуються, подальшим тренувальним цілям, спеціалізації,  вдосконаленню техніки, і розвиток координації рухів. Прагнучи розвинути силу, треба пам’ятати, що кістки, зв’язки та сухожилля у стадії зростання негативно реагують на тривалі односторонні та граничні навантаження. Одностороння м’язова тяга може спричинити нову травму. Так, наприклад, якщо в період статевого дозрівання піддавати надмірному навантаженню трицепс, то може відбутися усунення ліктьового відростка плечової кістки. Одностороннє силове тренування може завадити розвитку еластичності м’язів. Зловживання спеціальними вправами в деяких випадках може призвести до деформації хребта і кісток.

2  ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ  ТА  ОРГАНІЗАЦІЯ  ДОСЛІДЖЕННЯ
   	
           2.1 Завдання  дослідження

1. [bookmark: _Hlk214390249]Проаналізувати науково-методичну літературу з проблеми вдосконалення швидкісно-силових здібностей дівчат, які займаються волейболом
2. Визначити рівень розвитку швидкісно-силових здібностей дівчат, які займаються волейболом у секційних умовах.
3. Розробити програму вдосконалення швидкісно-силових здібностей дівчат 13-14 років, які займаються волейболом із застосуванням колового методу тренування.
4. Експериментально перевірити ефективність програми вдосконалення швидкісно-силових здібностей дівчат-волейболісток із застосуванням колового методу тренування.
5. Розробити практичні рекомендації  щодо вдосконалення швидкісно-силових здібностей дівчат на секційних заняттях з волейболу.

	2.2 Методи  дослідження

	У нашій роботі були використані наступні методи:
	1. Аналіз літературних джерел.
	2. Педагогічний експеримент.
	3. Тестування  оцінки швидкісно-силових здібностей дівчат.
	4. Методи математичної статистики.

	Аналіз науково-методичної літератури.
         Аналіз науково-методичної літератури проводився з метою вивчення застосування колового методу тренування для вдосконалення швидкісно-силових якостей дівчат, які займаються волейболом. Для з'ясування стану питання, його значущості для швидкісно-силових якостей волейболісток, проведено аналіз науково-педагогічної та спортивної літератури. 
          Спеціальні тести для оцінки швидкісно-силових здібностей
Для визначення швидкісно-силових здібностей дівчат використані загальноприняті тести згідно рекомендацій Т. Круцевич [17], В. Романенко [37]. Тестування проводилось у вигляді змагань. Учасники, що приймали участь у тестуванні, були одягнені в спортивний одяг та взуття. Тестування проводилося в належних санітарно-гігієнічних умовах.
1. Вистрибування вгору із в.п. стоячи боком до стіни, см. (вибухова сила розгиначів ніг). Опис проведення тестування. Учасник тестування змащує кінчики пальців рук магнезією або крейдою, стає обличчям до стіни на відстані 15-20 см, де зроблена розмітка. Ноги на ширині плечей, руки опущені. За командою «Можна» учасник піднімає руки вгору і торкається кінчиками пальців розмітки. Потім він опускає руки донизу, ледь присідає і робить різкий змах зігнутими руками вгору, відштовхуючись в тому ж напрямку ногами, стрибає вертикально вгору. Результатом тестування є відстань між відмітками, зробленими на стіні кінчиками пальців до і після стрибка, в сантиметрах. Потрібно з трьох спроб якомога вище торкнутися кінчиками пальців рук розмітки. Враховується найкращий результат. Точка відліку при положенні стоячи по всій ступні, при стрибку з місця з помахом рук;
2. Підйом тулуба в положенні лежачи на спині за 30 сек, раз (вибухова сила м’язів тулуба). Опис проведення тестування. В.п. лежачи на спині, зігнуті руки за головою,  підйом тулуба до торкання ліктями колін ніг.
3.  Згинання-розгинання рук в упорі лежачи за 30 с, раз (вибухова сила м’язів плечового поясу). Опис проведення тестування. В.п. упор лежечи на підлозі, згинання-розгинання рук в упорі лежачи, торкаючись грудами тенісний мяч;  
4. Кистьова динамометрія, кг (сила м’язів предпліччя). Опис проведення тестування. Використовується кистьовий динамометр, який має має овальну форму і представлений сталевою пружиною, міра стискування якої регулюється стрілкою. Використовуються кистьові динамометри різних марок: ДК-25 - для дітей, ДК-50 - для підлітків і жінок, ДК-100 - для чоловіків, ДК-140 - для спортсменів. Виконання тесту – відводимо руку з динамометром від тулуба до здобуття з ним прямого кута. Другу руку опустите вниз уздовж тулуба. Стискується з максимальною силою пальці  кисті 3 спроб і кожного разу фіксуючи положення стрілки. Найбільше відхилення стрілки динамометра є показником максимальної сили м'язів кисті. Потім ці ж визначення для лівої руки. Визначите середню величину сили м'язів правої і лівої руки, помилку середньої, середнє квадратичне відхилення.
5. Метання набивного м’яча двома руками із за голови вагою 1 кг, см (інтегральна оцінка вибухової сили м’язів розгиначів ніг, тулуба, і плечового поясу). Опис проведення тестування. В.п.  Волейболістка стоїть біля лінії, одна нога попереду, тримаючи м'яч двома руками внизу перед собою. Метання виконується двома руками вперед-вгору з положення стоячи, з акцентом на вибухове зусилля Робиться три спроби. Враховується найкращий результат; 
6. Станова  тяга,  кг (вибухова сила м’язів тулуба нижніх кінцівок). Виконується за допомогою станового динамометру  (типу ДС-200). Дівчина стає на платформу динамометра так, щоб ноги були на ширині плечей. Ручка апарата налаштовується на рівень, за якого руки випрямлені, але не повністю розслаблені, прицьому спина пряма, погляд спрямований уперед, коліна напівзігнуті. За командою «Тягни!» спортсменка виконує рівномірний вертикальний підйом ручки динамометра без ривків, намагаючись розвинути максимальне зусилля протягом 3–5 секунд до стабілізації стрілки. Виконується 2–3 спроби, з інтервалом відпочинку 1–2 хвилини, зараховується найкраща спроба.
7. Тест «Ялинка» (визначення швидкісно-силових якостей волейболіста). 


         
          На одній з половин волейбольному майданчику ставляться набивні м'ячі (7 штук). Волейболістка стартує від  центрального м’яча і має торкнутися всіх м'ячів, повертаючись, щоразу до центрального м'яча спочатку з одного боку майданчика, починаючи з далекого м'яча, потім – з  іншого. По першому торканню центрального м'яча включається секундомір, по останньому торканню центрального м'яча секундомір вимикається.  Робиться дві спроби. Враховується найкращий результат.
8. Передача м’яча двома руками знизу (вправа на техніку – точність  і стабільність). 
Обладнання: волейбольний м’яч, стіна, розмічена квадратом 1×1 м на висоті 2,2 м.  
З відстані 2 м виконуються передачі м’яча знизу обома руками в квадрат протягом 30 с. Рахується кількість вдалих попадань.
9. Передача м’яча двома руками зверху (точність і техніка)
          Обладнання: волейбольний м’яч, стіна, розмічена квадратом 1×1 м на висоті 2,2 м.
Гравець стоїть на відстані 2,5 м від стіни. За 30 секунд виконує передачу м’яча двома руками зверху в квадрат. Кожне попадання у квадрат зараховується як 1 бал.

	2.3 Організація дослідження
[bookmark: _Hlk212401257]
[bookmark: _Hlk214390386]           Педагогічне дослідження проводилися впродовж 2024-2025 року на базі  Дніпровського техніко-економічного ліцею № 61 «Ерудит» Дніпровської міської ради
Проведення педагогічного експерименту здійснювалося у три етапи:
- на першому етапі (вересень – жовтень 2024 року) проводився теоретичний аналіз літератури, вивчення нормативних документів, матеріалів конференцій, дисертаційних робіт із проблеми дослідження. 
[bookmark: _Hlk214390439]         Відповідно до мети і завдань експерименту протягом 2024-2025 навчального року було обстежено 26 дівчат віком 13-14 років, які займаються волейболом. Усі дівчата були поділені на контрольну (14 дівчат) і експериментальну (12 дівчат) групи. Дівчата контрольної групи займалися за загальноприйнятою методикою, а експериментальної групи застосуванням комплексу спеціалізованих вправ із застосуванням колового методу тренування у процесі вдосконалення швидкісно-силових здібностей дівчат 13-14 років, які займаються волейболом.
         Було проведено початкове тестування виявлення рівня швидкісно-силових здібностей  дівчат контрольної і експериментальної груп.
- на другому етапі (жовтень – грудень 2024 року) у навчально-тренувальному процесі дівчат експериментальної групи цілеспрямовано застосовувався коловий метод з метою вдосконалення швидкісно-силових якостей волейболістів, контрольна група займалася за традиційною методикою. Підготовча та основна частина заняття в експериментальній і контрольній групах не відрізнялися, крім того, що в експериментальній групі, на кожному заняття, наприкінці основної частини, виконувався комплекс вправ для розвитку швидкісно-силових якостей із застосуванням колового  методу тренування. Заняття проходили 3 рази на тиждень і в кожному тижневому циклі  чергувалися вправи на вдосконалення швидкісно-силових здібностей.
У контрольній групі наприкінці основної частини заняття застосовувалася двостороння гра. Натомість зміст занять були ідентичними.
- на третьому етапі (грудень 2025 року) проводились контрольні тестування швидкісно-силових здібностей та оцінка ефективності експериментальної методики з застосування колового методу. Проводилася математична обробка результатів тестування, зіставлення, аналіз та узагальнення отриманих даних.  Обробка результатів педагогічного експерименту, обґрунтування висновків, оформлення кваліфікаційної роботи до захисту перед державною екзаменаційною комісією.





















3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

3.1 Програма вдосконалення швидкісно-силових здібностей дівчат на секційних заняттях з волейболу із застосуванням колового методу тренування

[bookmark: _Hlk212401924] Науковці (Т. Круцевич [18],  О.  Томенко [47],  Б. Шиян [53], та ін.) звертають увагу спільноти на значне погіршення фізичного стану дітей та молоді. Є об’єктивні (загрози розповсюдження пандемії COVID-19, війна) і суб’єктивні (застарілі форми методи навчання) причини цього явища. 
Сучасні дослідження в галузі фізичного виховання орієнтовано на розробку методик, що сприяють підвищенню ефективності освітнього і виховного процесу в навчальних закладах (Д. Бермудес [1], В. Костюкевич  [14], О. Соловей [42]  та ін.). Визначено, що ефективність упровадження і застосування нового змісту фізичного виховання учнівської молоді залежить від розробки і реалізації дієвих засобів, форм і методів оздоровчої спрямованості в умовах швидких темпів зростання суспільного прогресу і безперервного збільшення обсягу інформації [1]. Визначено, що діти і молодь, які займаються різними видами фізичних вправ у позанавчальний час показують значно кращу позитивну динаміку змін по основним показникам розвитку фізичних здібностей [53]. Саме форми позанавчальної роботи  (секційні заняття) дозволяють збільшувати обсяг рухової активності юнацтва за рахунок організації секційних занять спортивно-оздоровчої спрямованості. З’ясовано, що однією  із ефективних видів рухової діяльності учнівської молоді є така популярна спортивна гра як волейбол. 
Волейбол – командний  вид спорту. Участь в змаганнях з волейболу допомагає юним волейболісткам удосконалюватися в майстерності. Проте реалізація  якостей повинна здійснюватися залежно від вікових особливостей. Це положення безпосередньо зв'язане з індивідуалізацією підготовки юних гравців. У волейболі індивідуалізація здійснюється по декількох критеріях: за ознакою віку, статі, ігрового амплуа, антропометричним ознакам біологічному дозріванню. І не можна вимагати від дітей більше, чим вони можуть виконати на даному віковому етапі. Особливо це стосується дівчат з їх особливостями.
Волейбол є достатньо атлетичною грою і потребує розвитку, в першу чергу, швидкісно-силових здібностей.
Саме тому, концептуальною основою нашого дослідження є розробка і визначення ефективності програми вдосконалення швидкісно-силових здібностей у дівчат 13-14 років під час секційних занять волейболом. 
Секційні заняття волейболом мають свою специфіку планування, структури і впровадження засобів, що застосовуються.
Виходячи з цих міркувань, аналізу сучасного досвіду підготовки  юних волейболісток була зроблена спроба відпрацювати програму вдосконалення швидкісно-силових здібностей дівчат на секційних заняттях з волейболу, стаж тренувань яких складав один рік. Навчання дівчат в експериментальній групі відрізнялося від навчання у контрольній тим, що у навчально-тренувальному процесі експериментальної групи цілеспрямовано застосовувався комплекс волейбольних вправ із застосуванням колового методу тренування для розвитку швидкісно-силових якостей, а у навчально-тренувальному процесі контрольної групи  використовувалася традиційна методика навчання. Структура та загальні завдання занять у контрольній та експериментальній групі були ідентичними. Підготовча та основна частина заняття в експериментальній групі та контрольній не відрізнялися, але в експериментальній групі, на кожному заняття, наприкінці основної частини, виконувався комплекс вправ для вдосконалення  швидкісно-силових якостей із застосуванням колового методу тренування.
У контрольній групі наприкінці основної частини заняття застосовувалася двостороння гра. Натомість зміст занять були ідентичними.
Заняття проходили 3 рази на тиждень і в кожному тижневому циклі    змінювалися вправи на розвиток швидкісно-силових здібностей
Тривалість одного заняття: 90 хв. Метод: коловий, із поступовим ускладненням вправ і збільшенням об’єму навантаження.
Тримісячна програма вдосконалення швидкісно-силових здібностей наведено в додатку А.
       Методичні рекомендації до програми.  
· Виконання вправи  на станції в межах 20–40 сек залежно від тижня.
·   Відпочинок між станціями в межах 15–30 сек.
·  За тренування не більше 3 кіл, перехід між станціями активний.
·  ЧСС під час тренування в межах 150–180 уд/хв.
·  Збільшення повторів і часу в тренування  на 10–20% на тиждень.
·  Обов'язкове відновлення: розтяжка, дихання, вода.
Обовязкове проведення інструктажу і заповнення протоколу (додається в додатках Б і В).
 При виконанні серій вправ для вдосконалення швидкісно-силових здібностей виходили не зі стандартної тимчасової паузи відпочинку, а встановлювали ці паузи залежно від швидкості повернення пульсу до рівня 120-130 уд/хв. На практиці це робилося так, що після кожної станції  волейболістка відраховує пульс пальпаторно за 10-секундний відрізок часу. Як тільки пульс знизився до 20-21 удару за 10 секунд, можна починати виконувати наступну серію або вправу.
         
3.2 Перевірка ефективності експериментальної програми вдосконалення швидкісно-силових здібностей дівчат-волейболісток із застосуванням колового методу тренування

[bookmark: _Hlk212403143]З метою перевірки ефективності вдосконалення швидкісно-силових здібностей дівчат 13-14 років на секційних заняттях з волейболу із застосування колового методу тренування було проведено педагогічний експеримент. На початку та наприкінці експерименту проаналізована динаміка змін показників вдосконалення  швидкісно-силових здібностей дівчат контрольної та експериментальної груп. Дівчата контрольної групи, займалися  за традиційною методикою, а експериментальної з застосування спеціальних волейбольних вправ коловим методом тренування.  Тестування дівчат  проводилося на початку та  наприкінці  експерименту (три місяці), за такими тестами:
 - вистрибування вгору із положення стоячи боком до стіни, см (вибухова сила розгиначів ніг);
-  підйом тулуба в положенні лежачи на спині за 30 сек» раз (вибухова сила м’язів тулуба);
- згинання-розгинання рук в упорі лежачи за 30 с, раз (вибухова сила м’язів плечового поясу);
- тест «Ялинка», с  (визначення швидкісно-силових якостей волейболіста);
- станова  тяга,  кг (вибухова сила м’язів тулуба нижніх кінцівок);
- кистьова динамометрія, кг.
- передача м’яча двома руками знизу за 30 с та передача м’яча двома руками зверху за 30 с (поєднання вдосконалення швидкісно-силових здібностей та техніки основних спеціальних вправ волейболу). 
[bookmark: _Hlk213490882]Тестування проводилось у вигляді змагань. Перед кожним тестом дівчатам надавалась попередня інструкція про зміст і умови виконання завдання та декілька спроб. Після цього кожна виконував три контрольних спроби на максимальний результат, найкращий з якого заносився у спеціальний протокол.
Дівчата які приймали участь у тестуванні, були одягнені в спортивний одяг та взуття. Тестування проводилося в належних санітарно-гігієнічних умовах.
          В таблиці 3.1 наведено результати тестування дівчат 13-14 років на початку експерименту (табл. 3.1). Після отримання показників на початку експерименту зроблено висновок, що результати першого тестування контрольної та експериментальної груп суттєво не відрізнялися, вони є приблизно однакові. 
Таблиця 3.1 
Порівняльні результати швидкісно-силових здібностей дівчат-волейболісток на початку експерименту, ([image: ])
	Тести
	Група
	Різниця в од.
	Різниця в %

	
	контрольна  n -14
	експериментальна  n -12
	
	

	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи від підлоги, раз
	
17,5 ± 0,68
	
17,0 ± 0,94
	
0,5 с
	
2,9

	Метання набивного м’яча двома руками із за голови вагою 1 кг, см
	5,5±0,04
	5,4±0,02
	0,2 см
	1,8

	Вистрибування вгору із стоячи боком до стіни, см
	
33,1 ± 0,92
	
33,2 ± 0,75
	
0,1 см
	
0,3

	Підйом тулуба в положенні лежачи на спині за 30 сек, раз
	
21,5 ± 0,98
	
21,15 ± 0,88
	
0,35
	
1,6

	Станова  тяга,  (кг)
	68±0,92
	67,3±0,22
	0,7 кг
	1

	Кистьова динамометрія (кг).
	22,1±0,14
	21,8±0,22
	0,3 кг
	1,4

	Тест «Ялинка», с
	11,3 ± 2,11
	11,4 ± 0,13
	0,1 с
	0,9

	Передача м’яча двома руками зверху за 30 с, раз
	
24,1 ± 0,95
	
24,3 ± 0,86
	
0,2 раз
	
0,8

	Передача м’яча двома руками знизу за 30 с, раз
	
25,6 ± 0,82
	
25,0 ± 0,92
	
0,6 раз
	
2,3


        

          Отже це свідчить, що групи підібрані ідентичні за показниками розвитку швидкісно-силових здібностей.  
Показник «Згинання-розгинання рук в упорі лежачи від підлоги» в контрольній групі – 17,5  раз, а в експериментальній  – 17 разів (в контрольній групі показники кращі). «Метання набивного м’яча двома руками із за голови вагою 1 кг»  в контрольній групі – 5,5 м, а в експериментальній – 5,4 м (в експериментальній показник гірше). Показник тесту «Підйом тулуба в положенні лежачи на спині за 30 сек» в контрольній групі – 33,1  см, в експериментальній вище – 33,2 см. Показник тесту «Станова  тяга» в контрольній групі – 68 кг, в експериментальній – 67,3 с (в контрольній групі кращі показники). Показник тесту «Кистьова динамометрія» в контрольній групі – 22,1 кг, в експериментальній – 21,8 разів (в контрольній групі кращі показники). Показник «Тест «Ялинка»  в контрольній групі – 11,3 с, а в експериментальній – 11,4 с  (в контрольный групы показники кращі). «Передача м’яча двома руками зверху за 30 с»  в контрольній групі – 24,1  с, а в експериментальній – 24,3  м (в експериментальній показник кращій). «Передача м’яча двома руками знизу за 30 с» в контрольній групі – 25,6  с, а в експериментальній – 25,0  м (в експериментальній показник кращій).
          Розбіжності в показниках між групами є незначними (0,3-2,9 %) і не впливають на достовірність подальшого порівняльного аналізу (табл. 3.1).
Отримані результати попереднього тестування свідчать, що рівень розвитку швидкісно-силових здібностей дівчат 13-14 років, які займаються волейболом у секційних умовах на рівні «задовільно» і потребують подальшого вдосконалення.
          Після проведення занять із використанням експериментальної методики через три місяці по завершенню експерименту було проведено повторне тестування дівчат контрольної та експериментальної груп (табл. 3.2). 
У дівчат контрольної групи, які займалися за загальноприйнятою програмою протягом  трьох місяців,  спостерігалося покращення  за усіма тестами (від 3,4% до 7,5%), але покращення цих  показників були не достовірними окрім показників в тестах «Ялинка» –  10,6% та «Метання набивного м’яча двома руками із за голови вагою 1 кг» –  18.1%. 
Як свідчать результати, наведені в таблиці 3.2, у дівчат експериментальної групи, які займалися за експериментальною програмою вдосконалення швидкісно-силових здібностей по завершенню експерименту результати у всіх вправах достовірно збільшилися.
Розглянемо результати кожного тесту окремо та розрахуємо приріст по з них для обох груп.
1. Згинання-розгинання рук в упорі лежачи від підлоги:
В контрольній групі в першому тестуванні даний показник рівнявся  17,5 разів, а в другому 18,1 разів. Приріст – 3,4% відмінності статистично не достовірні.
В експериментальній групі в першому тестуванні даний показник рівнявся 17 разів, а в другому 22,5 разів. Приріст – 32,4% – відмінності статистично  достовірні (рис 3.2).
2. Тест «Метання набивного м’яча двома руками із за голови вагою 1 кг».
В контрольній групі в першому тестуванні – 5,5 м, а в другому – 6,5 с. Приріст склав – 18,1% (Р>0,05), що  є статистично достовірним.  В експериментальній групі в першому тестуванні – 5,3 м, а в другому – 7,8 м. Приріст склав – 2,5 м, а в відсотках склав – 47,2% (Р< 0,05) – відмінності статистично достовірні (табл. 3.2). Тобто, як в контрольній групі, так і в екпериментальній групі приріст даного показника був статистично достовірним.
3. Результат тесту «Вистрибування вгору із стоячи боком до стіни».
           В контрольній групі в першому тестуванні – 33,1 см, а в другому – 35,1см.  Приріст – 6,0%, відмінності статистично не достовірні
          В експериментальній групі в першому тестуванні – 33,2 см, а в другому – 39,1 см. Приріст склав – 6,9 см, а в відсотках 21,4% (Р< 0,05) – відмінності статично достовірні. Таким чином, показник тестування в контрольній групі покращився, але недостовірно. В експериментальній групі відбулися значні зрушення в результатах – відмінності статистично достовірні (табл. 3.2).
4. Результати тесту «Підйом тулуба в положенні лежачи на спині за 30 сек». В контрольній групі в першому тестуванні – 21,5 разів, а в другому показник – 23,1 рази. Показник збільшився на 1,6 раз, приріст в відсотках – 7,4%, що не є статистично достовірним.  В експериментальній групі показник першого тестування – 21,1 разів, а другого – 30 разів. Середній показник збільшився на 8,9 раз, а в відсотках приріст – 44,2% (Р < 0,05) – відмінності статистично достовірні. Таким чином, в обох групах відбулися зміни показників, але в експерементальній групі приріст виявився більшим на 36,8%. 
4. Результат тесту «Станова  тяга».
          В контрольній групі в першому тестуванні середній показник був – 68 кг, а в другому 72 кг. Відбувся приріст на 4 кг, а в відсотках – 5,4%, що не є статистично достовірним. В експериментальній групі в першому тестуванні середній показник був – 67,3 кг, а в другому – 84 кг.  Приріст середніх показників в експериментальній групі виявився – 30,4 кг, в відсотках – 24,8% (Р < 0,05) – статистично достовірні.  
6. Результат тесту  «Кистьова динамометрія».
          В контрольній групі в першому тестуванні даний показник рівнявся  22,1кг, а в другому 23,2 кг. Приріст – 5,0%,  відмінності статистично не достовірні. В експериментальній групі в першому тестуванні даний показник рівнявся 21,8 кг, а в другому 25,7 кг. Приріст – 17,9% – відмінності статистично  достовірні (таб. 3.2).
7. Тест «Ялинка».
          В контрольній групі в першому тестуванні – 11,3 с, а в другому – 10,1 с. Приріст склав – 10,6% (Р>0,05), що є статистично достовірним.
В експериментальній групі в першому тестуванні – 11,4 с, а в другому – 9,3 с. Покращення складає – 1,9 с, а в відсотках склав – 18,4% (Р< 0,05) – відмінності статистично достовірні табл. 3.2). Тобто, в контрольній групі відбулися позитивні зміни показників, але в екпериментальній групі приріст даного показника суттєво вищий.
7. Результат тесту «Передача м’яча двома руками зверху за 30 с».
           В контрольній групі в першому тестуванні – 20,1 раз, а в другому – 21,1 раз.  Приріст – 4,9%, що є статистично не достовірним.  В експериментальній групі в першому тестуванні – 20,0 раз, а в другому – 24,3 см. Приріст склав – 4,3 раз, а в відсотках 21,5% (Р< 0,05) – відмінності статично достовірні. Таким чином, показник тестування в контрольній групі покращився, але недостовірно. В експериментальній групі відбулися зрушення в результатах – відмінності статистично достовірні (табл. 3.2).
Таблиця 3.2 
Порівняльні результати силових здібностей швидкісно-силових якостей дівчат-волейболісток на початку та по завершенню експерименту, ([image: ])
	Тести
	Група
	Початок експерименту
	Завершення експерименту
	Приріст
%

	1.Згинання-розгинання рук в упорі лежачи від підлоги,
 раз
	К
	17,5 ± 0,68
	18,1 ± 0,68
	3,4

	
	Е
	17,0 ± 0,94
	[bookmark: _Hlk213535656]22,5 ± 0,68*
	32,4

	2.Метання набивного м’яча двома руками із за голови вагою 1 кг, см
	К
	5,5±0,04
	6,5±0,04*
	18,1

	
	Е
	5,3±0,02
	7,8±0,02*
	47,2

	3.Вистрибування вгору із стоячи боком до стіни, см
	К
	33,1 ± 0,92
	35,1 ± 0,92
	6,0

	
	Е
	33,2 ± 0,75
	39,1 ± 0,92*
	21,4

	4.Підйом тулуба в положенні лежачи на спині за 30 сек, 
раз
	К
	21,5 ± 0,98
	23,1 ± 0,98
	7,4

	
	Е
	21,15 ± 0,88
	30,5 ± 0,98*
	44,2

	5.Станова  тяга,  (кг)
	К
	68±0,92
	72±0,92
	5,4

	
	Е
	67,3±0,22
	84±0,92*
	24,8

	6.Кистьова динамометрія (кг).
	К
	22,1±0,14
	23,2±0,16
	5,0

	
	Е
	21,8±0,22
	25,7±0,14*
	17,9

	7.Тест «Ялинка», с
	К
	11,3 ± 2,11
	10,1 ± 2,15*
	10,6

	
	Е
	11,4 ± 0,13
	9,3 ± 0,12*
	18,4

	8.Передача м’яча двома руками зверху за 30 с, раз
	К
	20,1 ± 0,88
	21,1 ± 0,95
	4,9

	
	Е
	20,0 ± 0,55
	24,3 ± 0,86*
	21,5

	9.Передача м’яча двома руками знизу за 30 с, раз
	К
	25,6 ± 0,82
	27,2 ± 0,82
	6,2

	
	Е
	25,0 ± 0,92
	30,3 ± 0,82*
	21,2



Примітки:  К – контрольна  група, n –14
                   Е – експериментальна  група, n -12;
                   * – достовірно  до вихідних даних (Р <0,05).
Результати тесту «Передача м’яча двома руками знизу за 30 с». 
В контрольній групі в першому тестуванні – 25,6 разів, а в другому – 27,2 разів. Показник покращився на 1,6 рази, приріст в відсотках – 6,2%, що не є статистично достовірним.  В експериментальній групі показник першого тестування – 25,0 разів, а другого – 30,3 разів. Середній показник збільшився на 5,3 раз, а в відсотках приріст – 21,2,2% (Р < 0,05) – відмінності статистично достовірні. Таким чином, в обох групах відбулися зміни показників, але в експерементальній групі приріст виявився більшим на 15 %. (табл. 3.2). 
Таким чином, в експериментальній групі відбувся достовірний приріст результатів по всім тестам в межах від 18,4% до 47,2%, тоді як в контрольній групі такий приріст результатів відбувся в двох тестах: «метання набивного м’яча двома руками із за голови вагою 1 кг» – 18,1% та  «Ялинка» – 10,6%,  але по іншим  показникам був значно нижче  показників експериментальної групи. Аналіз результатів тестування контрольної групи, яка займалася по традиційній програмі приріст швидкісно-силових здібностей у цієї групи незначний в порівнянні з початком та кінцем експерименту. Показники тестування в експериментальній групі статистично значимо змінилися. Дані різних проявів швидкісно-силових здібностей дівчат експериментальної групи статистично значимо вищі за показники контрольної групи. 
Гіпотеза нашого дослідження полягала в тому, що розроблена нами методика виявиться найбільш ефективною. Підсумком експерименту являється тестування, за результатами якого підраховувалася достовірність різниці по відсотковому визначенню.  В нашому випадку табличне значення – більше 10% і відмінності в експериментальній групі статистично достовірні. Це свідчить, що розроблена нами програма з використанням спеціальних волейбольних вправ методом колового тренування спрямована на вдосконалення швидкісно-силових здібностей є ефективною. Таким чином, мета нашого дослідження досягнута, гіпотеза підтвердилася.
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ПРАКТИЧНІ  РЕКОМЕНДАЦІЇ

Практичні рекомендації до вдосконалення швидкісно-силових здібностей у дівчат 13-14 років, які займаються волейболом

Вдосконалення  швидкісно-силових здібностей у спортивних іграх, зокрема в жіночому волейболі є одним із головних напрямів фізичної підготовки, оскільки саме швидкісно-силові здібності забезпечують високі показники у  стрибках, блокуванні, нападаючих ударах, передачах і переміщення під час тренувань і змагань. Навчально-тренувальний процес має  поєднувати різні засоби й методи, що сприяють підвищенню швидкісно-силових здібностей.
Основними принципами  вдосконалення  швидкісно-силових здібностей є:
          - специфічність волейбольних фізичних вправ, які моделювать ігрові ситуації;
· застосування принципу поступового навантаження, підвищення об’єму, інтенсивності,  складності фізичних вправ які  запроваджуються  поетапно.
          - при виконанні спеціальних волейбольних фізичних вправ надавати перевагу максимальній швидкостіь м’язового скорочення.
          - дотримуватися повного відновлення між підходами (відпочинок між вправами 1,5–2 хвилини, що дозволить дівчатам виконувати вправи якісно. 
Системність і регулярність навчально-тренувальних занять (оптимальний варіант – 3 заняття на тиждень);  
          В тренуваннях застосовувати оптимальну кількість спеціальних волейбольних вправ спрямованих на вдосконалення швидкісно-силових здібностей, зокрема: 
         - стрибки вгору з місця (3–4 підходи по 10 повторів);
         - стрибки через скакалку з акцентом на швидкість;
          - стрибки та спригування з тумби (висота 30–50 см);
          - стрибки вгору після передачі та прийому м’яча партнером;
          - прискорення на 9–18 м з різних стартових положень;
          - переміщення у сторони, вперед-назад з різкою зміною напрямку;
          - ігрові естафети з прискореннями та зміною темпу;
          - кидки медболу знизу двома руками, з-за голови вперед;
          - кидки медболу в парах з напарником;
          - присідання, випади в різні сторони з медболом;
          - вистрибуванням з півнаприсіду;
          - згинання-розгинання рук в упорі лежачи на підлозі з вибуховим         поштовхом;
         - планка з переходом в упор лежачи і швидким згинання-розгинання 
       рук в упорі лежачи на підлозі з вибуховим поштовхом.
           Застосовувати в тренувальному процесі найбільш ефективні  методи:
         - коловий метод: 8–10 вправ, 3 кола, з відпочинком 1-2 хвилини між колами;         
                Методичні рекомендації.
         - обов’язкова спеціальна розминка тривалістю 10–15 хвилин.
         - по завершенню тренування  відновлювальна заключна частина (дихальні вправи, розтяжка).
        - не поєднувати вправи швидкісно-силових здібностей із вправми на витривалість на одному занятті.
         - необхідно звертати увагу на правильне виконання техніки вправ і попередженню  травматизму.
           Систематичне вдосконалення швидкісно-силових здібностей під час  тренувального процесу волейболісток сприяє підвищенню ефективності технічних прийомів, покращенню координації та зниженню ризику травматизму. До найбільш результативним вправам слід віднести  пліометричні, стрибкові вправи  поєднані з технічними елементами 

ПЕРЕЛІК  ПОСИЛАНЬ

1. [bookmark: _Ref435280426]Бермудес Д. В., Клименко А. Ю. Аналіз застосування різних фізичних вправ у процесі занять волейболом / Сучасні проблеми фізичного виховання і спорту різних груп населення: матеріали XX Міжнародної науково-практичної конференції молодих учених, 21–22 жовтня 2020.  С. 24- 27.
2. Бєскровний С. М. Розвиток силових якостей у волейболістів на різних етапах підготовки // Спортивний вісник Придніпров’я.  2020. 231 с.
3. Бєскровний С. М. Розвиток силових якостей у волейболістів на різних етапах підготовки // Спортивний вісник Придніпров’я.  2020. С. 23-25.
4. Білецький С. О. Тренування в силових видах спорту: навч.-метод. посіб.  Харків: ХДАФК, 2022.  176 с.
5. Ващенко І. М. Розвиток сили у студентів в процесі занять фізичними вправами в позааудиторній частині: дис. канд. пед. наук. Чернівці: ЧНПУ, 2016.  178 с.
6. Віхров К.Л. Футбол в школе. Київ: Комбі ЛТД, 2004.256 с. 
7. Грибан Г. П. Фізичне виховання студентів: навч. посіб.  Київ: Центр учбової літератури, 2010.  256 с.
8. Грибан Г.П. Методичні розробки з фізичного виховання (для студентів немедичних факультетів). Житомир: ЖДМУ, 2005. 18 с. (с. 1).
9. Гузій М. І. Основи спортивної підготовки: теорія і методика.  Київ: Видавництво Ліра-К, 2018.  276 с.
10. Дуднік О. М., Гончар О. О. Тренувальні методики розвитку сили у дівчат-волейболісток // Фізичне виховання і спорт.  2022. С. 35-40.
11. Євтушенко С. О. Теоретико-методичні аспекти силової підготовки у фітнесі.  Черкаси: ЧНУ ім. Б. Хмельницького, 2022.  204 с.
12. Іванченко І. В. Засоби та методи силової підготовки у волейболі.  Київ: НУФВСУ, 2020. 210 с.
13. Конох А. П. Інноваційні методики розвитку фізичних якостей у молоді.  Запоріжжя: ЗНУ, 2022.  198 с.
14. Костюкевич В.М. Теорія і методика викладання спортивних ігор: навчальний посібник.  Вінниця: ДОВ «Вінниця», ВДПУ, 2004.  117 с
15. Костюкевич В.М. Теорія і методика тренування спортсменів високої кваліфікації: навч. посіб. Вінниця: Планер, 2007. 273 с.
16. Круцевич Т. Ю. (ред.). Теорія і методика фізичного виховання. Т.1. Загальні основи теорії і методики фізичного виховання. Київ: Олімпійська література, 2008. с. 259-273.
17. Круцевич Т. Ю. Теорія і методика фізичного виховання. Київ: Олімпійська література, 2018.  Т. 2.  С. 172.
18. Курас І. Є. Технологія тренування силових здібностей волейболісток 15–17 років // Молодіжний науковий вісник.  Львів, 2023. С. 67-69.
19. Лапутін А. М. Основи спортивного тренування.  Київ: Освіта України, 2017.  268 с.
20. Ластовкін В. А. Атлетичні вправи.  Донецьк: ДДУВС, 2021.  144 с.
21. Лисенко С. В. Силова підготовка спортсменок у волейболі.  Одеса: ОНУ ім. І. Мечникова, 2022.
22. Литвиненко В. Г. Методика розвитку вибухової сили у юнаків.  Київ: НУФВСУ, 2022.  158 с.
23. Лук’яненко А. І. Постактиваційне потенціювання в силових тренуваннях.  Дніпро: ДНУ, 2021.  140 с.
24. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов.  Київ: Олимпийская литература.  1999.  320 с.
25. Мельник В. А. Сучасні технології розвитку сили у фітнесі.  Харків: ХДАФК, 2019.  190 с.
26. Москаленко Н. В. Теоретико-методичні основи силової підготовки юнаків у фізичному вихованні та спорті.  Запоріжжя : ЗНУ, 2020.  216 с.
27. [bookmark: _Ref435287499]Олешко В.Г. Силові види спорту. Київ: Олімпійська література, 1999. 287с.
28. Онопрієнко О.В. Теорія й методика фізичного виховання: навч.-метод. посіб. Черкаси: ЧДТУ, 2008. 91 с.
29. Петров О. В. Комплексний розвиток швидкісно-силових здібностей волейболістів // Спортивна наука України.  2021. 234 с.
30. Платонов В. М. Система підготовки спортсменів у олімпійському спорті.  Київ: Олімпійська література, 2015.  760 с.
31. Платонов В.М. Загальна теорія і методика підготовки спортсменів в олімпійському спорті. Київ: Олімпійська література, 1997. 583 с.
32. Поляков К. В. Силові тренування в юнацькому спорті.  Харків: ХДАФК, 2022.  164 с.
33. Попович В. І. Методичні особливості розвитку сили у підлітків.  Івано-Франківськ: Прикарпатський нац. ун-т, 2019.  172 с.
34. Приступа О. М. Методика розвитку м’язової сили у старшокласників засобами оздоровчого фітнесу. Львів : ЛДУФК, 2017. 142 с.
35. Програма для ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ. Волейбол.  Київ: Міністерство молоді та спорту України, 2020.  88 с.
36. Романенко В. А. Теорія і методика силової підготовки у фітнесі та бодібілдингу.  Харків: ХДАФК, 2019.  312 с.
37. Романенко В.А. Диагностика двигательных способностей. Учебное пособые. Донецк: ДОННУ, 2005. 290 с. 
38. Романов Ю. В. Адаптаційні реакції організму спортсменів при силових навантаженнях.  Київ: Освіта України, 2020.  176 с.
39. Савченко Т. М. Фізична підготовка юнаків у фітнес-програмах.  Київ: Центр учбової літератури, 2021.  170 с.
40. Семененко В. І. Методика тренування сили ударних рухів у волейболістів.  Дніпро: ДДІФКіС, 2023. 263 с.
41. Семененко В. І. Методика тренування сили ударних рухів у волейболістів.  Дніпро: ДДІФКіС, 2023. 142 с.
42. Соловей О. В. Інноваційні технології силового тренування.  Луцьк: СНУ ім. Лесі Українки, 2022.  196 с.
43. Степаненко А. В. Силові якості та методи їх розвитку в підлітковому віці. Київ: Освіта України, 2019. 184 с.
44. Соломко В.В. Футбол. Підручник. Київ: Олімпійська література. 1997.      287 с.
45. Тимошенко О. В. Педагогічні умови формування мотивації юнаків до силових занять у фізичному вихованні. Київ: НПУ ім. М. Драгоманова, 2018.    156 с.
46. Ткаченко С. І. Фізична підготовка спортсменів силових видів спорту.  Київ: Олімпійська література, 2020.  218 с.
47. Томенко І. С. Функціональна діагностика у спорті.  Харків: ХДАФК, 2018.  230 с.
48. Федоренко Н. В. Сучасні методи підвищення силової витривалості спортсменів.  Дніпро: ДДПУ, 2022.  182 с.
49. Фурман Ю. М. Силова підготовка учнівської молоді в умовах оздоровчих занять.  Харків : ХДАФК, 2019.  180 с.
50. Харченко Ю. М. Теорія і методика розвитку фізичних якостей у підлітків.  Запоріжжя: ЗНУ, 2023.  196 с.
51. Цыганок В. Спортивные игры: от теории к практике. Запорожье: Диво, 2009. 198 с.
52. Чередниченко І. В. Контрастні навантаження як засіб підвищення сили у спортсменів.  Київ: НУФВСУ, 2021.  178 с.
53. Шиян Б. М. Теорія і методика фізичного виховання школярів.  Тернопіль: Навчальна книга  Богдан, 2019.  320 с.
54. Юрген Хартманн/Харольд Тюннеманн Современная силовая тренировка. Шпортферлаг. Берлин, 1988. 335 с.
55. Bompa T. Periodization: Theory and Methodology of Training.  Champaign: Human Kinetics, 2018.  376 p.
56. Bompa T., Buzzichelli C. Periodization: Theory and Methodology of Training. 6th ed.  Champaign, IL: Human Kinetics, 2019.  368 p.
57. McGill S. M. Ultimate Back Fitness and Performance.  Waterloo, Canada: Backfitpro Inc., 2017.  360 p.
58. Siff M., Verkhoshansky Y. Supertraining. 6th ed.  USA: Ultimate Athlete Concepts, 2009.  400 p.
59. Tsatsouline P. Kettlebell Simple & Sinister. – StrongFirst, 2013.  156 p. 
60. Weider, J., Reynolds, B. (1989). Joe Weider’s Ultimate Bodybuilding. New York: Contemporary Books.

























МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ
ЗАПОРІЗЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ
ФАКУЛЬТЕТ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ
КАФЕДРА ТЕОРІЇ ТА МЕТОДИКИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ І СПОРТУ




ДОДАТКИ
до кваліфікаційної роботи магістра
на тему ВПЛИВ СПЕЦІАЛІЗОВАНИХ ТРЕНУВАНЬ НА ВДОСКОНАЛЕННЯ ШВИДКІСНО-СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ ДІВЧАТ НА СЕКЦІЙНИХ ЗАНЯТТЯХ З ВОЛЕЙБОЛУ

                                     







Виконав: студент II курсу, групи 8.0174-ф 
спеціальність  017 «Фізична культура і спорт»
освітньої  програми фізичне виховання
А.Ю Пономаренко
Керівник: доцент, к.н.ф.в. Соколова О.В.
Рецензент: професор, д.пед.н. Маковецька Н.В
                                 




Запоріжжя 
 2025 

Додаток А

Програма місячного циклу колового тренування для волейболісток-підлітків
Перший тиждень
Понеділок
	Вправа
	Дозування
	Коментар
	Методичні вказівки

	Стрибки на скакалці
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Пряма постава, м'яка амортизація, дихання рівне, робота стопи з носка.

	Пліометричні присідання
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліна в лінії зі стопами, глибина контрольована, приземлення м'яке через носок.

	Бічні стрибки через лінію
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Швидка зміна опори, стабільний корпус, погляд вперед.

	Передача в стрибку
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Пальці активні, м'який прийом м'яча, робота колін та стоп.

	Спринт на місці з колінами
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліна високо, корпус прямий, активна робота рук.

	Пліо-випади
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліно передньої ноги над стопою, контроль корпусу, м’яке приземлення.

	Стрибки до мішені/стіни
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Розбіг короткий, мах руками, точність дотику, м’яке приземлення.

	Кидки медболу
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Широкий хват, вибуховий рух, стабільний корпус, видих у момент кидка.

	Планка + стрибки
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Плечі над кистями, живіт підтягнутий, м'які стрибки ніг.


Середа
	Вправа
	Дозування
	Коментар
	Методичні вказівки

	Стрибки на скакалці
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Пряма постава, м'яка амортизація, дихання рівне, робота стопи з носка.

	Пліометричні присідання
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліна в лінії зі стопами, глибина контрольована, приземлення м'яке через носок.

	Бічні стрибки через лінію
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Швидка зміна опори, стабільний корпус, погляд вперед.

	Передача в стрибку
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Пальці активні, м'який прийом м'яча, робота колін та стоп.

	Спринт на місці з колінами
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліна високо, корпус прямий, активна робота рук.

	Пліо-випади
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліно передньої ноги над стопою, контроль корпусу, м’яке приземлення.

	Стрибки до мішені/стіни
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Розбіг короткий, мах руками, точність дотику, м’яке приземлення.

	Кидки медболу
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Широкий хват, вибуховий рух, стабільний корпус, видих у момент кидка.

	Планка + стрибки
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Плечі над кистями, живіт підтягнутий, м'які стрибки ніг.


Пятниця
	Вправа
	Дозування
	Коментар
	Методичні вказівки

	Стрибки на скакалці
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Пряма постава, м'яка амортизація, дихання рівне, робота стопи з носка.

	Пліометричні присідання
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліна в лінії зі стопами, глибина контрольована, приземлення м'яке через носок.

	Бічні стрибки через лінію
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Швидка зміна опори, стабільний корпус, погляд вперед.

	Передача в стрибку
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Пальці активні, м'який прийом м'яча, робота колін та стоп.

	Спринт на місці з колінами
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліна високо, корпус прямий, активна робота рук.

	Пліо-випади
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліно передньої ноги над стопою, контроль корпусу, м’яке приземлення.

	Стрибки до мішені/стіни
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Розбіг короткий, мах руками, точність дотику, м’яке приземлення.

	Кидки медболу
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Широкий хват, вибуховий рух, стабільний корпус, видих у момент кидка.

	Планка + стрибки
	20–25 сек
	Техніка, контроль рухів
	Плечі над кистями, живіт підтягнутий, м'які стрибки ніг.


Тиждень 2  
Понеділок
	Вправа
	Дозування
	Коментар
	Методичні вказівки

	Стрибки на скакалці
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Пряма постава, м'яка амортизація, дихання рівне, робота стопи з носка.

	Пліометричні присідання
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліна в лінії зі стопами, глибина контрольована, приземлення м'яке через носок.

	Бічні стрибки через лінію
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Швидка зміна опори, стабільний корпус, погляд вперед.

	Передача в стрибку
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Пальці активні, м'який прийом м'яча, робота колін та стоп.

	Спринт на місці з колінами
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліна високо, корпус прямий, активна робота рук.

	Пліо-випади
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліно передньої ноги над стопою, контроль корпусу, м’яке приземлення.

	Стрибки до мішені/стіни
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Розбіг короткий, мах руками, точність дотику, м’яке приземлення.

	Кидки медболу
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Широкий хват, вибуховий рух, стабільний корпус, видих у момент кидка.

	Планка + стрибки
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Плечі над кистями, живіт підтягнутий, м'які стрибки ніг.


Середа
	Вправа
	Дозування
	Коментар
	Методичні вказівки

	Стрибки на скакалці
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Пряма постава, м'яка амортизація, дихання рівне, робота стопи з носка.

	Пліометричні присідання
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліна в лінії зі стопами, глибина контрольована, приземлення м'яке через носок.

	Бічні стрибки через лінію
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Швидка зміна опори, стабільний корпус, погляд вперед.

	Передача в стрибку
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Пальці активні, м'який прийом м'яча, робота колін та стоп.

	Спринт на місці з колінами
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліна високо, корпус прямий, активна робота рук.

	Пліо-випади
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліно передньої ноги над стопою, контроль корпусу, м’яке приземлення.

	Стрибки до мішені/стіни
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Розбіг короткий, мах руками, точність дотику, м’яке приземлення.

	Кидки медболу
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Широкий хват, вибуховий рух, стабільний корпус, видих у момент кидка.

	Планка + стрибки
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Плечі над кистями, живіт підтягнутий, м'які стрибки ніг.


Пятниця
	Вправа
	Дозування
	Коментар
	Методичні вказівки

	Стрибки на скакалці
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Пряма постава, м'яка амортизація, дихання рівне, робота стопи з носка.

	Пліометричні присідання
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліна в лінії зі стопами, глибина контрольована, приземлення м'яке через носок.

	Бічні стрибки через лінію
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Швидка зміна опори, стабільний корпус, погляд вперед.

	Передача в стрибку
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Пальці активні, м'який прийом м'яча, робота колін та стоп.

	Спринт на місці з колінами
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліна високо, корпус прямий, активна робота рук.

	Пліо-випади
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліно передньої ноги над стопою, контроль корпусу, м’яке приземлення.

	Стрибки до мішені/стіни
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Розбіг короткий, мах руками, точність дотику, м’яке приземлення.

	Кидки медболу
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Широкий хват, вибуховий рух, стабільний корпус, видих у момент кидка.

	Планка + стрибки
	25–30 сек
	Техніка, контроль рухів
	Плечі над кистями, живіт підтягнутий, м'які стрибки ніг.


Тиждень 3 - максимальне навантаження
Понеділок
	Вправа
	Дозування
	Коментар
	Методичні вказівки

	Стрибки на скакалці
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Пряма постава, м'яка амортизація, дихання рівне, робота стопи з носка.

	Пліометричні присідання
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліна в лінії зі стопами, глибина контрольована, приземлення м'яке через носок.

	Бічні стрибки через лінію
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Швидка зміна опори, стабільний корпус, погляд вперед.

	Передача в стрибку
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Пальці активні, м'який прийом м'яча, робота колін та стоп.

	Спринт на місці з колінами
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліна високо, корпус прямий, активна робота рук.

	Пліо-випади
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліно передньої ноги над стопою, контроль корпусу, м’яке приземлення.

	Стрибки до мішені/стіни
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Розбіг короткий, мах руками, точність дотику, м’яке приземлення.

	Кидки медболу
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Широкий хват, вибуховий рух, стабільний корпус, видих у момент кидка.

	Планка + стрибки
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Плечі над кистями, живіт підтягнутий, м'які стрибки ніг.


Середа
	Вправа
	Дозування
	Коментар
	Методичні вказівки

	Стрибки на скакалці
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Пряма постава, м'яка амортизація, дихання рівне, робота стопи з носка.

	Пліометричні присідання
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліна в лінії зі стопами, глибина контрольована, приземлення м'яке через носок.

	Бічні стрибки через лінію
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Швидка зміна опори, стабільний корпус, погляд вперед.

	Передача в стрибку
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Пальці активні, м'який прийом м'яча, робота колін та стоп.

	Спринт на місці з колінами
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліна високо, корпус прямий, активна робота рук.

	Пліо-випади
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліно передньої ноги над стопою, контроль корпусу, м’яке приземлення.

	Стрибки до мішені/стіни
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Розбіг короткий, мах руками, точність дотику, м’яке приземлення.

	Кидки медболу
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Широкий хват, вибуховий рух, стабільний корпус, видих у момент кидка.

	Планка + стрибки
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Плечі над кистями, живіт підтягнутий, м'які стрибки ніг.


Пятниця
	Вправа
	Дозування
	Коментар
	Методичні вказівки

	Стрибки на скакалці
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Пряма постава, м'яка амортизація, дихання рівне, робота стопи з носка.

	Пліометричні присідання
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліна в лінії зі стопами, глибина контрольована, приземлення м'яке через носок.

	Бічні стрибки через лінію
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Швидка зміна опори, стабільний корпус, погляд вперед.

	Передача в стрибку
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Пальці активні, м'який прийом м'яча, робота колін та стоп.

	Спринт на місці з колінами
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліна високо, корпус прямий, активна робота рук.

	Пліо-випади
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Коліно передньої ноги над стопою, контроль корпусу, м’яке приземлення.

	Стрибки до мішені/стіни
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Розбіг короткий, мах руками, точність дотику, м’яке приземлення.

	Кидки медболу
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Широкий хват, вибуховий рух, стабільний корпус, видих у момент кидка.

	Планка + стрибки
	30–40 сек
	Техніка, контроль рухів
	Плечі над кистями, живіт підтягнутий, м'які стрибки ніг.


Тиждень 4 - відновлення
Понеділок
	Вправа
	Дозування
	Коментар
	Методичні вказівки

	Стрибки на скакалці
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Пряма постава, м'яка амортизація, дихання рівне, робота стопи з носка.

	Пліометричні присідання
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Коліна в лінії зі стопами, глибина контрольована, приземлення м'яке через носок.

	Бічні стрибки через лінію
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Швидка зміна опори, стабільний корпус, погляд вперед.

	Передача в стрибку
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Пальці активні, м'який прийом м'яча, робота колін та стоп.

	Спринт на місці з колінами
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Коліна високо, корпус прямий, активна робота рук.

	Пліо-випади
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Коліно передньої ноги над стопою, контроль корпусу, м’яке приземлення.

	Стрибки до мішені/стіни
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Розбіг короткий, мах руками, точність дотику, м’яке приземлення.

	Кидки медболу
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Широкий хват, вибуховий рух, стабільний корпус, видих у момент кидка.

	Планка + стрибки
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Плечі над кистями, живіт підтягнутий, м'які стрибки ніг.


Середа
	Вправа
	Дозування
	Коментар
	Методичні вказівки

	Стрибки на скакалці
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Пряма постава, м'яка амортизація, дихання рівне, робота стопи з носка.

	Пліометричні присідання
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Коліна в лінії зі стопами, глибина контрольована, приземлення м'яке через носок.

	Бічні стрибки через лінію
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Швидка зміна опори, стабільний корпус, погляд вперед.

	Передача в стрибку
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Пальці активні, м'який прийом м'яча, робота колін та стоп.

	Спринт на місці з колінами
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Коліна високо, корпус прямий, активна робота рук.

	Пліо-випади
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Коліно передньої ноги над стопою, контроль корпусу, м’яке приземлення.

	Стрибки до мішені/стіни
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Розбіг короткий, мах руками, точність дотику, м’яке приземлення.

	Кидки медболу
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Широкий хват, вибуховий рух, стабільний корпус, видих у момент кидка.

	Планка + стрибки
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Плечі над кистями, живіт підтягнутий, м'які стрибки ніг.


Пятниця
	Вправа
	Дозування
	Коментар
	Методичні вказівки

	Стрибки на скакалці
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Пряма постава, м'яка амортизація, дихання рівне, робота стопи з носка.

	Пліометричні присідання
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Коліна в лінії зі стопами, глибина контрольована, приземлення м'яке через носок.

	Бічні стрибки через лінію
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Швидка зміна опори, стабільний корпус, погляд вперед.

	Передача в стрибку
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Пальці активні, м'який прийом м'яча, робота колін та стоп.

	Спринт на місці з колінами
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Коліна високо, корпус прямий, активна робота рук.

	Пліо-випади
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Коліно передньої ноги над стопою, контроль корпусу, м’яке приземлення.

	Стрибки до мішені/стіни
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Розбіг короткий, мах руками, точність дотику, м’яке приземлення.

	Кидки медболу
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Широкий хват, вибуховий рух, стабільний корпус, видих у момент кидка.

	Планка + стрибки
	20–25 сек (контроль техніки)
	Техніка, контроль рухів
	Плечі над кистями, живіт підтягнутий, м'які стрибки ніг.










Додаток Б

Попередній інструктаж перед застосуванням колового методу тренувань з дівчатами-підлітками на секційних заняттях

Мета інструктажу
Забезпечити безпечні умови, правильне виконання вправ та запобігти травмуванню спортсменок під час станційної роботи.
Загальні положення
- Спортивна форма, взуття з неслизькою підошвою, волосся зібране.
- Прикраси зняти, телефони та сторонні предмети прибрати.
- Оцінка стану здоров’я до початку тренування.
Організація роботи
- Робота за станціями, переміщення за сигналом тренера.
- 1–2 спортсменки на станції.
- Час роботи та відпочинку – по  команді.
- Не змінювати вагу інвентарю без дозволу.
Правила безпеки
- Обов’язкова розминка.
- Дистанція 1.5–2 м між спортсменками.
- Не виконувати вправи при поганому самопочутті.
- Не кидати інвентар.
- Стрибки - м’яке  приземлення.
- Контроль техніки під час підйому гантелей, гирі, медболу.
Страхування і самострахування
- Контроль рівноваги під час вибухових рухів.
- Правильний підйом ваги – спина  рівна.
- Не падати на руки, не підгинати зап’ястя.
- Уникати перетину траєкторій руху.
Контроль самопочуття
Сигнали до зупинки:
- головокружіння, біль, слабкість;
- надмірне серцебиття;
- задуха, судоми.
Регламент тренування
- Розминка: 10–12 хв
- Основна частина (станції): 20–35 хв
- Перехід між станціями: 10–20 сек
- Заключна частина: 8–10 хв
Підтвердження інструктажу
«З правилами техніки безпеки ознайомлена. Виконувати буду.»
Підпис спортсменки: ___________
Підпис тренера: ___________

















Додаток В

Протокол прослуховування інструктажу дівчатами щодо занять 
коловим методом

Дата проведення інструктажу: ______________________
Місце проведення: ________________________________
Відповідальна особа: _____________________________
Тема інструктажу: ________________________________

Список учасниць:
	№
	Прізвище, ім’я
	Підпис
	Дата

	1
	____________________________
	____________________________
	________________

	2
	____________________________
	____________________________
	________________

	3
	____________________________
	____________________________
	________________

	4
	____________________________
	____________________________
	________________

	5
	____________________________
	____________________________
	________________

	6
	____________________________
	____________________________
	________________

	7
	____________________________
	____________________________
	________________

	8
	____________________________
	____________________________
	________________

	9
	____________________________
	____________________________
	________________

	10
	
	
	




Підпис відповідальної особи: _____________________________
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