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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

ДЮСШ – дитячо-юнацька спортивна школа. 

МАП – максимальна анаеробна потужність. 

МСК – максимальне споживання кисню. 

АТФ – аденозинтрифосфорна кислота. 

ЧСС – частота серцевих скорочень. 

ЖЄЛ – життєва ємкість легень. 

МВЛ – максимальна вентиляція легень. 

ДК – динамометрія кисті. 

МТ – маса тіла. 

хв. – хвилина. 

с – секунда. 

м – метр. 

см – сантиметр. 

кг – кілограм. 

л/хв. – літр на хвилину. 

мл.кг.хв. – мілілітрів кілограм на хвилину. 

ум. Од. – умовні одиниці. 

т. д. – так далі. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність. Розвиток сучасного спорту все більше потребує 

наукового підходу до підготовки спортсменів. Надзвичайно важливе місце в 

процесі тренування спортсменів належить їх фізичній підготовці, пошуку 

нових і вдосконаленню існуючих засобів та методів розвитку рухових 

здібностей [60]. Сучасні спортивні ігри характеризуються високою 

напруженістю під час змагань, що вимагає від спортсменів високої фізичної 

підготовки [15; 32; 64]. 

Фізична підготовка волейболістів набуває особливого значення у 

зв’язку з розширенням діапазону їх ігрових дій, збільшенням напруженості 

гри, що вимагає від спортсменів максимальних фізичних зусиль [37; 53]. 

У спеціальній методичній літературі з волейболу можна зустріти 

суперечні судження про те, як здійснювати підготовку юних волейболістів, яким 

засобам віддати при цьому перевагу і як їх застосовувати на окремих етапах 

підготовки [1; 4; 22]. Суперечність думок в питанні про вибір найкращої стратегії 

підготовки юних волейболістів це наслідок недостатньо точних кількісних даних 

про побудову тренування, у свою чергу є наслідком недостатньої наукової 

розробки питання про розвиток та контроль спеціальної витривалості юних 

волейболістів в процесі тренувань та змагань. 

Спеціальна витривалість у юних волейболістів є однією з найбільш 

актуальних проблем в теорії і практиці підготовки спортсменів та 

характеризується комплексом фізичних і функціональних якостей, що 

необхідні для виконання техніко-тактичних дій в процесі тренувань та 

змагань з високою ефективністю і економічністю. На даний час проведено 

багато досліджень про розвиток та методику контролю різних рухових 

якостей, як у юних волейболістів так і у дорослих. 
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Незважаючи на це, до сих пір не існує чітких уявлень про рівень 

спеціальної витривалості у юних волейболістів, про особливості її вікової 

динаміки, засоби та методи її розвитку і контролю. 

Тому актуальним є вивчення рівня розвитку спеціальних рухових 

здібностей, методів та засобів їх розвитку і контролю, що відіграє головну 

роль у досягненні високих результатів змагальної діяльності юних 

волейболістів. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес у волейболі. 

Предмет дослідження – технологія розвитку спеціальної витривалості 

юних волейболістів 13-18 років. 

Мета дослідження – удосконалити методику розвитку й контролю 

спеціальної витривалості у юних волейболістів 13-18 літнього віку. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати сучасні системи тестів і критерії оцінки рівня 

спеціальної витривалості юних волейболістів. 

2. Визначити вікову динаміку показників спеціальної витривалості 

волейболістів 13-18 літнього віку. 

3. Розробити комплекси вправ для розвитку спеціальної 

витривалості й перевірити їх ефективність експериментально. 

4. Розробити практичні рекомендації для розвитку спеціальної 

витривалості юних волейболістів. 

Методи дослідження: аналіз літературних джерел, педагогічне 

спостереження за тренувальною діяльністю, метод опитування, педагогічне 

тестування, методи математичної статистики, педагогічний експеримент. 

Практичне значення одержаних результатів полягає у тому, що 

отримані результати можуть бути використані тренерами ДЮСШ для 

підвищення ефективності управління навчально-тренувальним процесом на 

основі врахування особливостей динаміки і структури спеціальної 

витривалості волейболістів 13-18 літнього віку. 
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Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 5-6 жовтня 2021 року). 

Структура роботи обумовлена логікою дослідження і складається із 

переліку умовних позначень, вступу, трьох розділів, висновків, практичних 

рекомендацій та списку використаної літератури, який налічує 69 джерел. 

Текст кваліфікаційної роботи викладений на 68 сторінках та містить 6 

таблиць і 12 рисунків. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

На основі отриманих даних були сформульовані наступні висновки: 

1. Стан проблеми у літературі, власні експериментальні дослідження 

показали, що питання розвитку та контролю спеціальної витривалості у юних 

волейболістів різних вікових груп повинні вирішуватись на підставі 

комплексного аналізу фізичних та функціональних можливостей юних 

волейболістів 13-18 років: а саме з урахуванням зростових даних; впливу 

специфічних аеробних і анаеробних навантажень, як у віковому аспекті, так і 

протягом річного циклу підготовки. 

2. Вивчення і узагальнення літературних джерел, анкетування та 

опитування провідних тренерів, та особистих досліджень був визначений 

комплекс інформативних показників змагальної діяльності, що характеризує 

взаємозв'язок спеціальної витривалості з технічною та тактичною 

підготовленістю юних волейболістів. 

3. Результати досліджень підтвердили значущість показників, що 

характеризують рівень фізичної і техніко-тактичної підготовки юних 

волейболістів різних вікових груп, де найбільш важливим компонентом 

спеціальної витривалості є: аеробні і анаеробні можливості, швидкісно-силові 

та швидкісні якості, ефективність виконання техніко-тактичних дій в стані 

втоми. 

4. Зростання майстерності у юних волейболістів значною мірою пов'язано 

з підвищенням рівня спеціальної витривалості. Важливу роль при цьому має 

ефективна система контролю та розвитку спеціальної витривалості. 

Рухова діяльність за видами переміщень у юних волейболістів від 13 до 

18 років майже не змінюється, тобто спостерігаються одні й ті ж різновиди 

прискорень, переміщень, падінь, стрибків, їхня абсолютна кількість та 

співвідношення з віком закономірно змінюються. В основному це стосується 

їхнього загального обсягу, який помітно збільшується під час змагань. 
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5. Результати експериментальних досліджень вікової динаміки 

показників швидкісно-силових якостей та аеробних і анаеробних можливостей 

засвідчили, що активний їх приріст спостерігається до 16 років, потім темпи 

приросту майже відсутні. Разом з тим порівняно: аналіз показників волейболістів 

17-18 років з результатами дорослих волейболістів свідчить, що волейболісти 17-

18 років мають чималі резерви для індивідуального удосконалення. 

6. Спеціальна витривалість юних волейболістів характеризується певним 

рівнем і співвідношенням показників розвитку аеробної анаеробної 

працездатності. Встановлено, що рівень максимального споживання кисню 

зростає з віком: у 13-14 років – 2,34±0,20 л-хв-' у 17 років до 3,39±0,52 л-хв-
1
. 

Аеробні і анаеробні показники мають різний рівень та характер 

взаємозв'язків з швидкісно-силовими і техніко-тактичними даними в 

залежності від віку юних волейболістів. Інформативними критеріями 

спеціальної витривалості у юних волейболістів 13-14 років є як абсолютний, 

так і відносний показники максимального споживання кисню тому що, вони 

пов'язані з багатьма даними швидкісно-силових та техніко-тактичних тестів. 

7. Між швидкісно-силовими показниками (біг на 3 м, 6 м, 20 м, 3 по 10 м) та 

тестом швидкості виконання імітації технічних: прийомів, граничний час якого 

становить 55-62 с, не встановлених достовірних зв'язків у вікових групах 13-14 та 

15-16 років (р < 0,05). 

Загалом встановлено, що аеробні показники у юних волейболіст 13-15 років 

не пов'язані з результатами виконання швидкісно-силових і швидкісних тестів. 

Реалізація швидкісно-силового потенціалу при виконанні техніко-тактичних 

тестів проявляється тільки у віці 17-18 років. Волейболісти 13-16 років не можуть 

реалізувати свій руховий потенціал у техніко-тактичних діях. 

8. Інформативними критеріями оцінки спеціальної витривалості у юних 

волейболістів 13-18 років можуть бути показники таких тестів: подача м'яча в 

стрибку на влучність; швидкість виконання техніко-тактичних прийомів; 

стрибкова витривалість та показники аеробної та анаеробної працездатності. 
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9. Педагогічний експеримент показав, використання переважно техніко-

тактичних вправ при нормуванні параметрів тренувальних навантажень, 

враховуючи оптимальне обтяжування від 0,5 до 2 кг, ростові дані, та рівень 

аеробних та анаеробних можливостей, дозволяє суттєво підвищити рівень 

спеціальної витривалості. 
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