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АНОТАЦІЯ 

Новохацький Олександр. Динаміка показників фізичної 

підготовленості волейболістів 14 – 15 років під впливом спеціально 

підібраних комплексів вправ 

Сучасний рівень розвитку волейболу вимагає нового, якісного підходу 

до фізичної підготовки гравців. Дослідження багатьох авторів  

підтверджують прямий взаємозв'язок між фізичною підготовленістю та 

ефективністю виконання техніко-тактичних дій. Одночасно враховуючи 

вимоги програмного матеріалу, встановлено тенденцію до зменшення 

кількості часу, відведеного на розвиток фізичних якостей (бистроти, 

витривалості, швидкісно-силових якостей і т. д.), з кожним роком занять. Цей 

процес супроводжується перерозподілом уваги на формування техніко-

тактичних навичок гри. Етап базової підготовки відкриває можливості для 

комплексного розвитку різних аспектів підготовки спортсмена. Цей період 

визначається як ключовий для формування як фізичних якостей, так і базових 

вмінь та навичок гри. Отже, розробка та впровадження альтернативних 

методик тренування на етапі базової підготовки  є актуальним питанням, яке 

вимагає подальшого вивчення та вирішення.  

Тому, метою нашого дослідження стало визначення ступеню впливу, 

спеціально підібраних комплексів вправ на показники фізичної 

підготовленості волейболістів груп базової підготовки.  

Завдання дослідження: 

 1. На підставі аналізу науково-методичної літератури вивчити  

особливості розвитку фізичних якостей юних волейболістів.  

 2. Дослідити показники фізичної підготовленості волейболістів 14-15 

років. 

3. Здійснити порівняльний аналіз досліджуваних показників після  

впровадження в навчально-тренувальний процес волейболістів груп базової 

підготовки спеціально підібраних комплексів вправ. 
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Матеріали і методи дослідження: У дослідженні використовувалися 

наступні методи: теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної 

літератури, педагогічне тестування, педагогічний експеримент, методи 

математичної статистики. Впродовж 16 тижнів (підготовчий період річного 

циклу, червень-вересень) спортсмени контрольної групи займались за 

загальноприйнятою програмою для ДЮСШ. Тоді як, тренувальний процес 

експериментальної групи було доповнено спеціально підібраними 

комплексами вправ на піщаній поверхні. Навчально-тренувальне 

навантаження груп базової підготовки 3 року навчання складало 18 годин на 

тиждень (6 тренувань, по 3 години). Слід зазначити, що початкові 3 тижні 

тренувань носили загалом координаційний характер, та спеціально-підібрані 

комплекси вправ на розвиток координаційних здібностей було включено до 

кожного тренування, як до занять на відкритому майданчику, так і тренувань 

в спортивному залі школи. Спеціальні вправи було включено в підготовчу, 

основну та заключну частини заняття. Заняття на піску проводились 2 рази 

на тиждень. Технічні завдання з м'ячами, на піщаній поверхні, були 

спрямовані на вдосконалення прийому–передачі м'яча двома руками зверху 

та знизу, вони носили більш точнісний характер, мали достатні інтервали 

відпочинку між вправами, та виконувались на невеликій відстані. Також, в 

навчально-тренувальний процес експериментальної групи було введено 

вправи з додатковою зміною положення тіла у просторі відносно центра 

тяжіння. Крім цього, в основну та заключну частину тренувань було 

включено спеціально-підібрані рухливі ігри та вправи на збереження 

рівноваги на координаційній драбині. Для більш якісної адаптації, 

волейболістам експериментальної групи поступово підвищували 

навантаження: збільшувалася дозування, складність і швидкість виконання 

вправ та ігор. Наступні 8 тижнів було приділено вдосконаленню силових 

здібностей вихованців. Слід відмітити, що кількість тренувань на піщаній 

поверхні поступово збільшувалась і на 4 та 5 тижні складало 3 навчально-

тренувальних заняття на тиждень, починаючи з 6 тижня, 4 тренування на 
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тиждень. Окрім виконання захисних дій, спортсмени виконували нападаючи 

дії, в тому числі на піщаній поверхні, і виконання останніх, на піску, мало 

свої особливості. Так, замість силового характеру нападаючих дій, 

вихованцям було запропоновано виконувати нападаючі удари більш 

осмислено, вибираючи місця ігрового майданчику, де захист супротивника 

найбільш слабкий. Технічно, вправи виконувались лише класичною 

технікою, але самі вправи, мали елементи пляжного волейболу. Також, було 

застосовано різновиди бігових вправ, спеціальних переміщень, та вправ з 

набивними м'ячами. Лише один раз на тиждень, спортсмени отримували 

значне фізичне навантаження на одну велику групу м'язів, в основному на 

суботніх тренуваннях. Навантаження планувалось з урахуванням поточного 

стану спортсменів та процесів відновлення. Надалі, спеціальні силові вправи 

було змінено на спеціально-підібрані комплекси вправ швидкісно-силового 

характеру, які застосовувались впродовж 3 тижнів тренувань, 3 рази на 

тиждень. В заняття було включено спеціальне стрибкове навантаження з 

використанням піщаних лав та ям, спеціальне бігове навантаження на 

коротку відстань, та спеціальні рухливі ігри з м'ячами. Останні два тижні 

тренувань відвідування відкритого майданчика було скорочено до двох разів 

на тиждень. Слід відмітити, що навчально-тренувальні заняття спортсменів 

експериментальної групи, які проводились у спортивному залі школи, також 

включали до себе комплекси спеціально підібраних вправ та рухливих ігор, 

більш характерних для пляжного волейболу. Такі комплекси та рухливі ігри, 

включали до себе як елементи фізичної підготовки волейболістів-пляжників 

так і спеціальні техніко-тактичні вправи спрямовані на швидкий і точний 

вибір місця та способу атаки, відпрацювання моментальної реакції на зміни 

обставин, виконання других передач,  взаємодії блоку та захисту. 

Результати. В цифровому та процентному аспекті переважання 

результатів силових здібностей експериментальної групи, над даними 

контрольної встановило: стрибка угору з місця (см) – 4,1 см та 3%, стрибка у 

довжину з місця поштовхом двох ніг (см) – 7,13см та 2%, стрибка угору з 
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розбігу поштовхом обох ніг (см) – 3,65 та 3%, кидка баскетбольного м'яча 

двома руками з-за голови  із положення сидячи (м) – 1,11м та 12%, кидка 

набивного м'яча двома руками з-за голови масою 1 кг у стрибку (м) – 1,7м та 

16%, присідань за 20 с (кількість разів) – 2,5 рази та 4%, згинання розгинання 

рук в упорі лежачи за 20 с (кількість разів) – 1,72 с та 6%, згинання 

розгинання рук в упорі лежачи  (кількість разів) – 2,67 рази та 0%, підіймання 

тулубу у положення сидячи на підлозі руки на грудях (кількість разів) - 3,19 

рази та 7%, підтягування на поперечці (кількість разів) – 0,72 рази та 8%, 

кистьової динамометрії правої руки (кг) – 2,46 кг та 5%, кистьової 

динамометрія лівої руки (кг) – 1,7 кг та 4%, в човниковому бігу 3х10 м з 

оббіганням набивних м'ячів (с) – на 1,57с та 3%, в показниках динамометрії 

(100 % від максимуму) правої та лівої руки – на 1,1 кг та 10%, та 0,33кг та 

3%, відповідно, кидків м’яча у ціль, стоячи до неї спиною (бали) – на 3,39 

бала та 23%, статичної рівновага за методикою Бондаревського (с) – на 6,22с 

та 10% , здатність до довільного розслаблення м’язів (бали) – на 0,02 бала та 

0%,  комплексного контролю координованості рухів, оцінки результатів 

тесту «три перекиди вперед» (с) – 0,92 с та 2%, в 12%; в даних витривалості 

різниця склала 27,42 с та 7%, з переваженням даних експериментальної 

групи; в результатах бистроти, бігу на 30м, було зафіксовано також 

домінування даних експериментальної групи – 0,87 с, в показниках бігу на 

місці, ця різниця склала 2,88 с та 3% відповідно. 

Висновки. Вивчаючи результати контрольної групи після проведення 

педагогічного експерименту встановлено їх статистично достовірне 

покращення в показниках швидкісно-силових здібностей, сили, бистроти та 

низки координаційних здібностей, а саме, здатність до оцінки і регуляції 

просторово-часових та динамічних параметрів рухів, контролю здібності 

орієнтування у просторі, контроль стійкості статичної рівноваги та контроль 

координованості рухів, встановлено покращення показників, і ці зміни 

суттєві та статистично достовірні (р<0,05). Виключення склали результати 

оцінки точності м'язових зусиль та контролю здатності до довільного 
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розслаблення м'язів, де відбулось значне  покращення результатів, але 

статистично достовірних змін при цьому не спостерігалось (р>0,05). 

Варіативність змін у відсотковому відношенні в показниках швидкісно-

силових якостей склала, від 24%, за результатами кидка набивного м'яча 

двома руками з-за голови масою 1 кг у стрибку (м) до 8%, у показниках 

показники стрибка угору з місця (см). В показниках координаційних 

здібностей було зафіксовано розбіжність показників від 30% в показниках 

відтворення максимального зусилля (100 % від максимуму) правої руки до 

3% в результатах здатність до довільного розслаблення м’язів (бали). 

Приріст показників фізичної підготовленості в виконанні тестових вправ 

склав: нахилу тулуба вперед з в. п. сидячи (см) – 9%, бігу 1000 м з високого 

старту (с) – 5%, бігу 10 с на місці (кількість кроків) – 4%. 

Все вище перелічені зміни відбулися в бік покращення результатів 

експериментальної групи, після проведення педагогічного експерименту. 

Вивчаючи результати контрольних та експериментальних груп після 

проведення педагогічного експерименту доведено превалювання даних 

контрольної групи над показниками експериментальної, за результатами 

тестування швидкісно-силових здібностей, сили, та координаційних 

здібностей, і ці зміни суттєві та статистично достовірні (р<0,05). Виключення 

склали результати гнучкості, витривалості та бистроти, де достовірно 

значущих відмінностей між результатами груп зафіксовано не було (р>0,05). 

Ключові слова: Фізичні якості, волейболісти груп базової підготовки, 

спеціально – підібрані комплекси вправ.  



 7 

ABSTRACT 

Novokhatskyi Oleksandr. Dynamics of indicators of physical fitness of 

volleyball players aged 14-15 under the influence of specially selected sets of 

exercises 

The relevance of the study. The current level of volleyball development 

requires a new, high-quality approach to physical training of players. Research by 

many authors confirms the direct relationship between physical fitness and the 

effectiveness of technical and tactical actions. At the same time, taking into account 

the requirements of the program material, a tendency has been established to decrease 

the amount of time devoted to the development of physical qualities (speed, 

endurance, speed-strength qualities, etc.) with each year of classes. This process is 

accompanied by a redistribution of attention to the formation of technical and tactical 

game skills. The stage of basic training opens up opportunities for comprehensive 

development of various aspects of an athlete's training. This period is defined as key 

for the formation of both physical qualities and basic skills and abilities of the game. 

Therefore, the development and implementation of alternative training methods at the 

stage of basic training is an urgent issue that requires further study and resolution.  

Therefore, the purpose of the research was to determine the degree of 

influence of specially selected sets of exercises on the indicators of physical fitness of 

volleyball players of basic training groups. 

Research tasks: 

1. Based on the analysis of scientific and methodical literature, study the 

peculiarities of the development of physical qualities of young volleyball players. 

2. To study indicators of physical fitness of volleyball players aged 14-15 

years. 

3. To carry out a comparative analysis of the studied indicators after the 

introduction of specially selected sets of exercises into the educational and training 

process of volleyball players of basic training groups. 

Materials and methods of the research. The research used the following 

methods: theoretical analysis and generalization of scientific and methodological 

literature, pedagogical testing, pedagogical experiment, methods of mathematical 



 8 

statistics. For 16 weeks (preparatory period of the annual cycle, June-September), 

the athletes of the control group exercised according to the generally accepted 

program for the Junior High School. Meanwhile, the training process of the 

experimental group was supplemented with specially selected sets of exercises on a 

sandy surface. The training load of the basic training groups of the 3rd year of study 

was 18 hours per week (6 training sessions, 3 hours each). It should be noted that the 

initial 3 weeks of training were mainly of a coordination nature, and specially 

selected sets of exercises for the development of coordination abilities were included 

in each training session, both for classes on the open field and for training in the 

school sports hall. Special exercises were included in the preparatory, main and final 

parts of the class. Classes on the sand were held 2 times a week. Technical tasks with 

balls, on a sandy surface, were aimed at improving reception - passing the ball with 

two hands from above and below, they were more accurate, had sufficient rest 

intervals between exercises, and were performed at a short distance. Also, in the 

educational and training process of the experimental group, exercises with an 

additional change in the position of the body in space relative to the center of gravity 

were used, namely: exercises with elements of juggling small balls with one and two 

hands, juggling two game balls and a combination of such exercises with native types 

of volleyball falls, movements, simulation exercises. In addition, specially selected 

mobile games and balance exercises on the coordination ladder were included in the 

main and final part of the training. For better adaptation, the volleyball players of the 

experimental group gradually increased the load: the dosage, complexity and speed of 

exercises and games increased. The next 8 weeks were devoted to improving the 

students' strength abilities. It should be noted that the number of training sessions on 

the sandy surface gradually increased and on the 4th and 5th Sundays amounted to 3 

training sessions per week, starting from the 6th Sunday, 4 training sessions per 

week. In addition to performing defensive actions, athletes performed attacking 

actions, including on a sandy surface, and performing the latter, on sand, had its own 

characteristics. Thus, instead of the forceful nature of attacking actions, the pupils 

were asked to perform attacking blows more meaningfully, choosing places on the 

playground where the opponent's defense is weakest. Technically, the exercises were 
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performed only with classical technique, but the exercises themselves had elements 

of beach volleyball. Various types of running exercises, special movements, and 

exercises with stuffed balls were also used. Only once a week, the athletes received a 

significant physical load on one large muscle group, mainly on Saturday training. The 

load was planned taking into account the current state of athletes and recovery 

processes. Later, special strength exercises were changed to specially selected sets of 

speed-strength exercises, which were used during 3 weeks of training, 3 times a 

week. In the last two weeks of training, the visit to the open court was reduced to 

twice a week. Exercises on the sandy surface were mainly of a technical, tactical and 

game nature, in addition, the athletes worked out sets of exercises for the 

development of a special bistro, as well as special games and relays. It should be 

noted that the educational and training sessions of athletes of the experimental group, 

which were held in the school's sports hall, also included complexes of specially 

selected exercises and mobile games, more typical for beach volleyball. Such 

complexes and mobile games included both elements of physical training of 

volleyball beach players and special technical - tactical exercises aimed at quick and 

accurate selection of the place and method of attack, development of an instant 

reaction to changes in circumstances, execution of second passes, interaction of the 

block and defense. 

Results. In the digital and percentage aspect, the predominance of the results of 

the strength abilities of the experimental group over the data of the control group 

established: standing jump (cm) - 4.1 cm and 3%, long jump from a standing position 

with a push of two legs (cm) - 7.13 cm and 2 %, jumping up from a run with a push 

of both legs (cm) – 3.65 and 3%, throwing a basketball with two hands from behind 

the head from a sitting position (m) – 1.11m and 12%, throwing a stuffed ball with 

two hands from behind the head with a mass of 1 kg in a jump (m) - 1.7m and 16%, 

squats in 20 s (several times) - 2.5 times and 4%, bending and extension of arms in a 

stop while lying in 20 s (several times) – 1.72 s and 6%, flexion and extension of the 

arms while lying down (number of times) – 2.67 times and 0%, raising the trunk to a 

sitting position on the floor with hands on the chest (number of times) – 3.19 times 

and 7%, pull-ups on the bar (several times) – 0.72 times and 8%, bone dynamometry 
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of the right hand (kg) – 2.46 kg and 5%, bone dynamometry of the left hand (kg) – 

1.7 kg and 4% , in shuttle biz 3x10 m with running around stuffed balls (s) - by 1.57s 

and 3%, in dynamometry indicators (100% of the maximum) of the right and left 

hands - by 1.1 kg and 10%, and 0, 33kg and 3%, respectively, throwing the ball at the 

target while standing with his back to it (points) - by 3.39 points and 23%, static 

balance according to Bondarevsky's method (c) - by 6.22s and 10%, the ability to 

voluntary muscle relaxation (points) - by 0.02 points and 0%, complex control of 

coordination of movements, evaluation of the results of the "three forward flips" test 

(c) - 0.92 s and 2%, in 12%; in endurance data, the difference was 27.42 s and 7%, 

with the predominance of experimental group data; in the results of speed, running 

for 30 m, the dominance of the data of the experimental group was also recorded - 

0.87 s, in the indicators of running in place, this difference was 2.88 s and 3%, 

respectively. 

Conclusions. Studying the results of the control group after conducting the 

pedagogical experiment, it was established that their statistically significant 

improvement in indicators of speed-power abilities, strength, speed and a number of 

coordination abilities, namely, the ability to assess and regulate spatio-temporal and 

dynamic parameters of movements, control the ability to orientate in space, control of 

stability of static balance and control of coordination of movements, improvement of 

indicators was established, and these changes are significant and statistically reliable 

(p<0.05). The exceptions were the results of the assessment of the accuracy of muscle 

effort and control of the ability to voluntarily relax the muscles, where there was a 

significant improvement in the results, but no statistically significant changes were 

observed (p>0.05). The variability of changes in the percentage ratio in the indicators 

of speed and strength qualities was from 24%, based on the results of throwing a 

stuffed ball with two hands from behind the head with a mass of 1 kg in a jump (m) 

to 8%, in the indicators of the indicators of jumping up from a place ( cm). In the 

indicators of coordination abilities, a discrepancy of indicators from 30% in the 

indicators of reproduction of the maximum effort (100% of the maximum) of the 

right hand to 3% in the results of the ability to voluntary muscle relaxation (scores) 

was fixed. The increase in indicators of physical fitness in the performance of test 
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exercises consisted of: bending of the body forward from v. p. sitting (cm) – 9%, 

running 1000 m from a high start (s) – 5%, running 10 seconds in place (number of 

steps) – 4%. All of the changes listed above occurred in the direction of improving 

the results of the experimental group, after conducting the pedagogical experiment. 

Studying the results of the control and experimental groups after conducting the 

pedagogical experiment, it was proved that the data of the control group prevailed 

over the indicators of the experimental group, according to the results of testing 

speed-power abilities, strength, and coordination abilities, and these changes are 

significant and statistically reliable (p<0.05).   The exceptions were the results of 

flexibility, endurance and quickness, where there were no significantly significant 

differences between the results of the groups (p>0.05). 

Keywords: Physical qualities, volleyball players of basic training groups, 

specially selected sets of exercises. 
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