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ВПЛИВ ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЇ МЕТОДИКИ НА ФУНКЦІОНАЛЬНИЙ СТАН ОРГАНІЗМУ ТА НА РОЗВИТОК 
СПЕЦІАЛЬНОЇ ВИТРИВАЛОСТІ ВОЛЕЙБОЛІСТІВ 12-13 РОКІВ 

 
В статті аналізується ефективність запропонованої експериментальної методики з метою підвищення 

адаптаційних можливостей функціональних систем організму, а також рівня тренованості юних спортсменів на 
етапі попередньої базової підготовки. Порівняльний аналіз змін фізичної підготовленості юних волейболістів дає 
змогу стверджувати, що найкращі показники отримані в тестових завданнях, які характеризують загальну 
витривалість та швидкісно-силову витривалість, що повністю відображає спрямованість тренувань 
експериментальної методики. У показниках швидкісної витривалості та координаційної витривалості зміни в 
експериментальній групі також суттєві. Однак динаміка показників дещо нижче в порівнянні з іншими проявами 
витривалості юних волейболістів. Ця особливість в першу чергу зумовлена недостатнім часом проведення 
дослідження та впровадження експериментальної методики. 
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Nesterenko N., Kondratenko V. Influence of experimental methodology on the functional state of the body and 

on the development of special endurance of volleyball players 12-13 years old. The article analyzes the effectiveness of the 
proposed experimental technique with the aim of increasing the adaptive capabilities of the body's functional systems, as well as 
the level of training of young athletes at the stage of preliminary basic training. A comparative analysis of changes in the physical 
fitness of young volleyball players makes it possible to state that the best indicators were obtained in test tasks that characterize 
general endurance and speed-power endurance, which fully reflects the training orientation of the experimental methodology. In 
the indicators of speed endurance and coordination endurance, changes in the experimental group are also significant. However, 
the dynamics of indicators are somewhat lower compared to other manifestations of endurance of young volleyball players. This 
feature is primarily due to insufficient time for research and implementation of experimental methods. 

Key words: young volleyball players, physical training, tests. 
 
Постановка проблеми. Сучасний рівень волейболу висуває підвищені вимоги до якісної підготовки високого 

класу. Подальше удосконалення системи підготовки волейболістів відбувається як до шляху збільшення обсягу й 
інтенсивності фізичного навантаження, так і до шляху раціональної побудови навчально-тренувального процесу [1]. 

Фізична підготовка - одна з найважливіших її складових частин, в якій проходить процес розвитку фізичних 
якостей - швидкості, сили, витривалості, гнучкості та координаційних здібностей. Залежно від багатьох вимог волейболу, 
необхідно вивчати на кожному етапі багаторічної підготовки волейболістів, щоб максимально використовувати всі 
можливості та  особливі якості спортсмена [2]. 

Українські та зарубіжні експерти вважають, що при досить високому рівні техніко-тактичних дій волейболістів 
головну роль у досягненні перемоги на змаганнях грає рівень розвитку фізичних якостей і серед них - спеціальна 
витривалість [5].  

Однак у наявних роботах з теорії та методики по волейболу відсутні науково-обґрунтовані зведення про кількісні 
параметри тренувального навантаження юних волейболістів у мікро та мезоциклів на різних етапах спортивної 
підготовки з метою розвитку спеціальної витривалості, не визначені норми оптимальної величини навантаження для 
ефективного розвитку цієї рухової якості.  

Мета  роботи –здійснити  аналіз  показників  спеціальної витривалості юних волейболістів 12-13 років під 
впливом запропонованої методики. 

Методи дослідження: Аналіз та узагальнення літератури; педагогічне тестування; педагогічний експеримент; 
методи математичної статистики. 

Виклад основного матеріалу дослідження. За думкою провідних вчених функціональний стан дихальної 
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системи характеризується та доповнює рівень розвитку витривалості спортсмена в цілому. Як вважають Дяченко А., 
Яковлів В.Л.  високий рівень функціонального стану дихальної системи є одним з основних компонентів підвищення 
ефективності змагальної діяльності спортсменів та насамперед впливає на розвиток спеціальної витривалості 
спортсменів. Тому на початку та наприкінці дослідження визначали основні показники функціонального стану дихальної 
системи та проводили їх детальний аналіз після впровадження експериментальної методики тренувань (табл. 1). 

Таблиця 1 
Порівняльний аналіз функціональної підготовленості волейболістів контрольної та експериментальної групи до 

та після дослідження 

№ 
Назва 
тесту 

Контрольна група Експериментальна група 
Приріст, % 

Х±m Х±m 

До дослідження 
Після 

дослідження 
До дослідження Після дослідження КГ ЕГ 

1. ЖЄЛ 
1846,66 

± 
172,65 

2086,66 
± 

192,23 

2006,66 
± 

284,02 

2193,33 
± 

281,49 
8,51 11,50 

2. ЧД 
18,93 

± 
1,16 

17,8 
± 

1,37 

17,73 
± 

1,71 

17,2 
± 

1,37 
3,08 6,34 

3. 
Проба 
Штанге 

52,53 
± 

3,27 

55,66 
± 

3,01 

53,6 
± 

3,98 

56,46 
± 

3,87 
5,06 5,62 

4. 
Проба 
Генчі 

25,66 
± 

5,76 

31,13 
± 

3,85 

28,2 
± 

3,67 

33,06 
± 

4,65 
14,7 17,57 

5. ЧСС 
78,4 

± 
5,3 

75,2 
± 

4,45 

78,8 
± 
5 

77,4 
± 

4,42 
1,80 4,25 

6. ІГСТ 
75,0 

± 
4,72 

85,06 
± 

8,25 

68,0 
± 

4,38 

73,73 
± 

3,86 
2,70 9,24 

При аналізі адаптаційних можливостей дихальної системи волейболістів 12-13 років найкращій приріст 
результатів визначено в показниках життєвої ємкості легень подиху та ІГСТ (індекс Гарвардського степ-тесту). Слід 
зазначити, що показник ЖЄЛ є інтегральним показником дихальної системи та у поєднання з ІГСТ комплексно 
характеризують роботоздатність спортсменів та рівень їх тренованості. Знизилася амплітуда індивідуальних показників 
спортсменів експериментальної групи. Так, найнижча амплітуда визначена в показниках Штанге та проби Генчі. 

Суттєва різниця в показниках визначена між спортсменами контрольної та експериментальної груп по всіх 
досліджуваних параметрах дихальної системи. Найсуттєвіший приріст визначено в показниках частоти дихання та ІГСТ. 
Слід зазначити, що на початку суттєвої різниці в показниках контрольної та експериментальної групи визначено не було 
(рис.1). 

 
Рис. 1. Порівняльний аналіз показників контрольної та експериментальної групи після впровадження 

експериментальної методики. 
Примітка: 1 – ЖЄЛ; 2 – ЧД; 3 – проба Штанге; 4 – проба Генчі; 5 – ЧСС; 6 – ІГСТ. 
Як видно з рисунку 1 у контрольній групі, де навчально- тренувальне заняття проводилося за звичною 

програмою ДЮСШ, після дослідження спостерігається поліпшення функціональних показників. За даними таблиці 3.3 
контрольна група збільшила свої показники: ЖЄЛ – 8,51%; ЧД – 3,08%; проба Штанге – 5,06%; проба Генчі – 14,7%; ЧСС 
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– 1,8%; ІГСТ – 2,7% відповідно, у той час, як приріст показників експериментальної групи склав: ЖЄЛ- 11,5%; ЧД – 6,34%; 
проба Штанге – 5,62%; проба Генчі – 17,57%; ЧСС – 4,25%; ІГСТ – 9,25%. 

Також, слід зазначити, що з метою оцінки серцево-судинної системи визначали показник ЧСС на початку та 
наприкінці дослідження. Так приріст в показниках спортсменів-волейболістів експериментальної групи склав 4,25%, в той 
час, як в контрольній групі – 1,8% (рис.1). 

З метою визначення ефективності запропонованої методики було проведено попереднє та кінцеве тестування, 
з використанням контрольних вправ, що характеризують рівень розвитку спеціальної витривалості спортсменів-
волейболістів. Результати отримані під час дослідження наведені в таблиці 2, а також на рисунку 2.  

Як видно з таблиці 2. найкращі показники отримані в тестових завданнях, що характеризують загальну 
витривалість та швидкісно-силову витривалість, що повністю відображає спрямованість тренувань експериментальної 
методики тренувань. 

Таблиця 2. 
Порівняльний аналіз фізичної підготовленості юних волейболістів контрольної та експериментальної групи до 

та після проведення дослідження 

№ Назва тесту 

Контрольна група Експериментальна група 
Приріст, % 

Х±m Х±m 

До 
дослідження 

Після 
дослідження 

До 
дослідження 

Після 
дослідження 

КГ ЕГ 

1 
Човниковий біг 
4х9м, с 

15,16 
±0,58 

14,12 
±0,70 

14,87 
±0,52 

13,92 
±0,88 

5,95 7,07 

2 Біг 1000м, хв. 
3,76 

±0,42 
3,53 

±0,37 
3,92 

±0,41 
3,77 

±0,39 
3,97 6,52 

3 
Біг «ялинка» 
92м, с 

27,43 
±0,76 

26,61 
±0,69 

26,52 
±0,50 

25,50 
±0,45 

3,72 4,36 

4 Біг 5хв. м 
1284 

±122,45 
1342,67 
±119,32 

1263,07 
±145,83 

1288 
±126,9 

1,79 4,15 

5 
Стрибки на 
скакалці за 1хв. 
Кіл-сть разів 

68,27 
±4,45 

77,87 
±4,87 

62,81 
±6,38 

71,21 
±5,98 

11,79 12,32 

6 

Виконання упор 
присів, упор 
лежачі за 30, 
кіл-сть разів 

17,74 
±3,38 

20,14 
±1,88 

16,41 
±1,86 

18,14 
±1,67 

9,54 11,92 

 
Додатково визначили відсоткове поліпшення результатів спортсменів контрольної та експериментальної груп 

(рис.2). Так, в контрольної групі, де навчально-тренувальне заняття проводилися за звичною програмою ДЮСШ, після 
дослідження спостерігається поліпшення результатів. За даними таблиці 2, контрольна група мала приріст показників 
при виконані наступних тестів: човниковий біг 4х9м – 5,9%; біг 1000м – 3,97%; біг «ялинка» 92м – 3,71%; біг 5хв. – 1,78%; 
стрибки на скакалці за 1 хв. – 11,79%; упор присів, упор лежачі за 30с, кіл-сть разів – 9,54%. 

0

1

2

3

4

5

Категория 1Категория 2Категория 3Категория 4

4,3

2,5

3,5

4,5

2,4

4,4

1,8

2,8

Ряд 1 Ряд 2

 
Рис. 2. Порівняльний аналіз приросту показників фізичної підготовленості юних волейболістів 

контрольної та експериментальної груп після експерименту, % 
Примітка: 1 – човниковий біг 4х9м; 2 – біг 1000м; 3 – біг «ялинка»; 4 – біг 5 хв.; 5 – стрибки на скакалці 1хв.; 6 

– упор присів, упор лежачі за 30с. 
Отримані результати в експериментальної групі де були розроблені комплекси вправ, показники вище, ніж у 

контрольній групі, різниця є істотною, а відсотковий приріст результатів відповідно складає: човниковий біг 4х9м – 7,07%; 
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біг 1000 – 6,5%; біг «ялинка» 92м – 4,35%; біг 5 хв. – 4,14%; стрибки на скакалці за 1 хв. – 12,32%; упор присів, упор 
лежачі за 30с, кіл-сть разів – 11,92%. 

Висновки. Таким чином, проведене дослідження та отримані дані у показниках спеціальної фізичної 
підготовленості, свідчать про ефективність запропонованої методики та доцільність її використання в навчально-
тренувальному процесі спортсменів-волейболістів 12-13 років на етапі попередньої базової підготовки. Порівняльний 
аналіз змін фізичної підготовленості юних волейболістів дає змогу стверджувати, що найкращі показники отримані в 
тестових завданнях, що характеризують загальну витривалість та швидкісно-силову витривалість, що повністю 
відображає спрямованість тренувань експериментальної методики. У показниках швидкісної витривалості та 
координаційної витривалості зміни в експериментальній групі також суттєві. Однак динаміка показників дещо нижче в 
порівнянні з іншими проявами витривалості юних волейболістів. Ця особливість в першу чергу зумовлена недостатнім 
часом проведення дослідження та впровадження експериментальної методики. При розвитку витривалості у юних 
волейболістів 12-13 років доцільно використовувати заняття загальної спрямованості з перевагою навантажень 
аеробного характеру. Вправи на розвиток спеціальної витривалості доцільно застосовувати із вправами спрямованими 
на розвиток швидкісних і силових якостей. 

Перспективи подальших  досліджень. Проте  не  вирішеним  питанням  залишається  розробка  нових 
методичних підходів щодо розвитку інших провідних рухових здібностей волейболістів 12-13 років, що підкреслює 
перспективність подальших досліджень. 
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