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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ І СКОРОЧЕНЬ 

ДЮСШ – дитячо-юнацька спортивна школа; 

n – кількість учасників; 

табл.  – таблиця; 

Рис. – рисунок; 
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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Сучасний волейбол належить до найбільш 

динамічних і високоінтенсивних ігрових видів спорту, де результат поєдинку 

залежить не лише від технічної підготовленості гравців, але й від їх фізичних 

можливостей, швидкості реакції, координації рухів та узгодженості дій у 

команді. Успішність виконання атакувальних та захисних дій, швидкість 

переходу від захисту до атаки, ефективність блокування та прийому м’яча 

значною мірою визначаються рівнем розвитку силових якостей. Високий рівень 

сили дозволяє гравцеві підвищувати швидкість рухів, точність виконання 

технічних елементів, стійкість при приземленні після стрибків та здатність до 

швидкої зміни напрямку руху. 

Особливо важливим є формування силових якостей  у волейболістів 15–17 

років, оскільки цей віковий період характеризується активним розвитком 

скелетно-м’язової системи, координаційних здібностей, а також поступовим 

удосконаленням техніко-тактичних навичок. Науковці  Пітин М.П., Каратник 

І.В. підтверджують, що ефективна силова підготовка волейболістів цього віку 

сприяє підвищенню швидкісно-силових показників, розвитку координації та 

стабілізації рухових навичок, що є передумовою для виконання складних 

технічних елементів у грі [36, с. 45]. 

Одним із найбільш перспективних засобів розвитку силових якостей у 

волейболістів цього віку є атлетична гімнастика, що передбачає вправи на 

власній масі тіла, контрольоване навантаження, використання спеціалізованих 

тренажерних засобів і комплексну роботу над м’язовою координацією. 

Впровадження атлетичної гімнастики дозволяє не лише збільшити загальну 

силу, а й сформувати спеціальні силові навички, необхідні для 

високоефективного виконання стрибкових дій, блоків, швидких переміщень та 

підтримки оптимальної стійки під час гри. 

Аналіз сучасних досліджень Мельник В.В., Клименок Ю.В.,                

Ковальчук А.А. свідчить про наявність суперечностей між традиційними 
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підходами до силової підготовки та сучасними вимогами інтегрованого 

тренувального процесу. Традиційні методики часто не враховують 

індивідуальні особливості розвитку підлітків, фізіологічні характеристики 

їхнього організму та специфіку волейбольних рухів. Водночас сучасний 

тренувальний процес передбачає диференційоване навантаження, контроль за 

технікою виконання вправ, індивідуалізацію тренувань та поєднання загальної 

та спеціальної фізичної підготовки. Недостатня кількість адаптованих методик, 

що враховують ці аспекти, обмежує можливості тренерів для ефективного 

формування силових якостей у старшокласників, які займаються волейболом 

[31, с. 120–125; 32, с. 216]. 

Крім того, дослідження показують, що недостатній рівень розвитку 

силових якостей у підлітків збільшує ризик травмування під час виконання 

стрибкових і швидкісних дій у грі, знижує ефективність техніко-тактичних дій 

та обмежує можливості реалізації високої інтенсивності командної гри. Це ще 

раз підкреслює необхідність розробки та впровадження комплексних методик 

силової підготовки із застосуванням засобів атлетичної гімнастики. 

Таким чином, розробка та обґрунтування методики силової підготовки 

старшокласників із використанням атлетичної гімнастики є надзвичайно 

актуальною. Вона дозволяє підвищити рівень загальної і спеціальної сили, 

поліпшити координаційні показники, сприяти розвитку техніко-тактичних 

навичок та забезпечити високий рівень фізичної готовності до виконання 

складних рухових дій у волейболі. Результати таких досліджень мають значне 

наукове та практичне значення, оскільки можуть бути використані для 

удосконалення системи підготовки молодих волейболістів, зниження ризику 

травматизму та підвищення ефективності командної гри. 

Об’єкт дослідження – процес силової підготовки волейболістів 15–17 

років. 

Предмет дослідження – вдосконалення силових якостей за допомогою 

атлетичної гімнастики в структурі тренувального процесу. 

Гіпотеза дослідження 
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Передбачається, що впровадження спеціально розробленої методики 

силової підготовки, яка поєднує цілеспрямовані атлетичні вправи, 

індивідуалізацію навантаження та контроль за технікою виконання, сприятиме 

підвищенню силових можливостей старшокласників та покращенню 

ефективності виконання технічних елементів у волейболі. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та експериментально 

перевірити ефективність використання засобів атлетичної гімнастики у 

розвитку силових якостей волейболістів у процесі тренувань з волейболу. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати сучасні підходи до розвитку силових якостей у 

волейболістів 15–17 років. 

2. Вивчити особливості застосування атлетичної гімнастики у спортивній 

підготовці. 

3. Розробити комплексну методику силових тренувань з використанням 

атлетичної гімнастики для волейболістів 15–17 років,. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз наукової літератури, 

педагогічне спостереження, тестування фізичних показників, педагогічний 

експеримент, методи математичної статистики для обробки результатів. 

Наукова новизна полягає в обґрунтованому та експериментально 

перевіреному застосуванні засобів атлетичної гімнастики для розвитку силових 

якостей волейболістів 15–17 років у тренувальному процесі з волейболу, з 

акцентом на індивідуалізацію навантаження та контроль техніки виконання. 

Теоретичне значення – поглиблення знань про методику формування 

силових якостей волейболістів у контексті спортивної підготовки з волейболу. 

Практичне значення – розроблена методика може бути використана 

тренерами для підвищення ефективності підготовки волейболістів 15–17 років, 

покращення координаційно-силових показників та результативності виконання 

технічних елементів. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати кваліфікаційної 

роботи обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 
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Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка (м. 

Кам’янець-Подільський 09–10 квітня 2025 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної роботи 

магістра висвітлені в одній науковій статті. Долюк О., Жуков А., Міщенко С., 

Якушенко М. Виховання самодисципліни під час занять спортивними іграми. 

Збірник матеріалів наукових досліджень студентів і магістрантів Кам’янець-

Подільського національного університету імені Івана Огієнка. Факультет 

фізичної культури [Електронний ресурс] / [редкол. І. І. Стасюк відп. ред. та ін.]. 

Кам’янець-Подільський: Кам’янець-Подільський національний університет 

імені Івана Огієнка, 2025. Випуск 17. 178 с. 

Структура роботи: Роботу викладено на 64 сторінках, з яких 53 основного 

тексту, вона містить 9 таблиць та 13 рисунків. Кваліфікаційна  робота магістра 

складається з переліку умовних позначень і скорочень, вступу, трьох розділів, 

висновків, додатків та списку 59 використаних літературних джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Проведений аналіз сучасних підходів до розвитку силових якостей у 

волейболістів 15–17 років свідчить, що старший підлітковий вік є критично 

важливим періодом для формування високого рівня спортивної 

підготовленості. У цей період відбувається завершення інтенсивних етапів 

фізичного розвитку, зокрема нарощування м’язової та кісткової маси, 

підвищення міцності кістково-м’язового апарату та формування оптимальної 

структури м’язових волокон. Крім того, спостерігається значне удосконалення 

швидкісно-силових здібностей, координаційних можливостей, реактивності та 

функціональних параметрів організму, що безпосередньо впливає на якість 

виконання спеціалізованих техніко-тактичних дій у волейболі. Цей віковий 

період є своєрідним «вікном можливостей» для інтенсивної роботи над 

розвитком сили, витривалості та координації, оскільки організм підлітка 

демонструє високу адаптаційну здатність до фізичних навантажень та швидке 

відновлення після тренувань. 

2. Дослідження психофізіологічних особливостей юнаків 15–17 років 

підтверджують, що цей вік характеризується високою пластичністю нервово-

м’язової системи, що забезпечує ефективне засвоєння технічних та тактичних 

схем гри. Значну роль у цьому відіграють розвиток нервово-м’язової 

координації, швидкості реакції та здатності до синхронізації рухів. При цьому 

важливим аспектом є правильне дозування тренувальних навантажень з 

урахуванням індивідуальних особливостей кожного спортсмена, що дозволяє 

уникнути перевантажень та травм. Особлива увага приділяється профілактиці 

травматизму через раціональне планування тренувального процесу та 

впровадження спеціальних вправ на розтяжку, розвиток стабільності та 

балансу, що є необхідними складовими підготовки волейболістів у цьому 

віковому періоді. 
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3. Атлетична гімнастика є одним із найбільш ефективних засобів розвитку 

силових якостей у юних волейболістів. Вона передбачає комплексне 

використання вправ із власною вагою, обтяженнями, медболами та спеціально-

прикладними комплексами, що забезпечує гармонійний розвиток м’язового 

апарату. Зокрема, атлетична гімнастика сприяє підвищенню швидкісно-силових 

здібностей, розвитку витривалості, поліпшенню координації рухів та 

підвищенню стійкості спортсменів до фізіологічних і психоемоційних 

навантажень під час гри. Крім того, вправи атлетичної гімнастики формують 

комплекс рухових якостей, необхідних для волейболу, зокрема вибухову силу, 

силу рук, м’язів ніг та плечового поясу, що є важливим фактором підвищення 

результативності гри. 

4. Інтеграція силової підготовки з атлетичною гімнастикою чинить 

позитивний вплив на техніко-тактичну майстерність волейболістів. 

Систематичне виконання таких вправ підвищує вибухову силу та стрибучість 

спортсменів, поліпшує координацію рухів і точність виконання ударів, подач, 

передач і блокувань. Це, у свою чергу, створює надійну основу для ефективної 

реалізації індивідуальних і командних ігрових дій, підвищує тактичну 

мобільність команди та сприяє формуванню високого рівня спортивної 

майстерності. 

5. Результати анкетування, проведеного серед 16 тренерів ДЮСШ та 

команд другої ліги, показали, що більшість фахівців позитивно оцінюють 

ефективність використання атлетичної гімнастики у тренувальному процесі. 

Так, 56,3 % тренерів застосовують її на регулярній основі, ще 37,5 % 

використовують епізодично. Водночас основними проблемами, які обмежують 

застосування атлетичної гімнастики, названо недостатність спеціального 

обладнання (43,8 %) та обмежені методичні знання спортсменів (31,3 %). Ці 

дані свідчать про необхідність удосконалення методичної підготовки тренерів і 

створення умов для широкого застосування атлетичної гімнастики у 

спортивних школах та клубах. 
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6. Реалізація експериментальної програми силової підготовки, яка 

включала роботу зі штангою, гантелями, набивними м’ячами, вправи з власною 

вагою та на тренажерах, дозволила досягти значного прогресу в розвитку 

фізичних і силових показників спортсменів експериментальної групи порівняно 

з контрольною групою. Після восьми тижнів систематичних занять середні 

показники підтягувань у ЕГ зросли з 9,4 ± 0,5 до 11,2 ± 0,5 разів, віджимань – з 

24,3 ± 1,1 до 27,6 ± 1,0 разів, піднімання тулуба за 30 секунд – з 27,2 ± 1,0 до 

29,7 ± 0,9 разів, стрибка угору – з 47,8 ± 1,6 до 50,1 ± 1,6 см, кидка набивного 

м’яча вагою 2 кг – з 6,4 ± 0,2 до 6,8 ± 0,2 м. Ці результати свідчать про високу 

ефективність запропонованої програми та її позитивний вплив на фізичну 

підготовленість волейболістів. 

7. Порівняльний аналіз показав, що темпи приросту силових показників у 

експериментальної групи були суттєво вищими, ніж у контрольної, що 

підтверджує високу ефективність впровадженої програми атлетичної 

гімнастики. Це свідчить про доцільність застосування комплексного підходу, 

який поєднує традиційні методи силової підготовки з елементами атлетичної 

гімнастики для розвитку спеціальної сили та швидкісно-силових якостей юних 

волейболістів. Отримані результати підтверджують, що систематична робота в 

цьому напрямі може стати основою для формування високого рівня спортивної 

майстерності та конкурентоспроможності спортсменів у старшому 

підлітковому віці. 
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