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ВПЛИВ ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЇ ПРОГРАМИ СЕКЦІЙНИХ ЗАНЯТЬ ВОЛЕЙБОЛОМ  
НА РУХОВИЙ РОЗВИТОК ВИСОКОРОСЛИХ ПІДЛІТКІВ

Статтю присвячено проблемі особливостей рухового розвитку високорослих підлітків (хлопців). Дослідження допо-
внює та розширює дані стосовно особливостей рухового розвитку високорослих школярів у процесі секційних занять 
волейболом. Розроблена нами експериментальна програма секційних занять волейболом була спрямована на оптиміза-
цію фізичного стану високорослих підлітків з акцентом на удосконалення аеробної, силової витривалості та гнучкості 
у процесі шкільних секційних занять.

Відмінними ознаками цієї програми були: акцент на використання засобів для підвищення аеробної, силової витри-
валості й гнучкості; визначення оптимальних пульсових режимів під час виконання вправ на удосконалення аеробної 
витривалості для високорослих учнів з різним рівнем рухового розвитку.

Після 36 тижнів формувального експерименту проведені дослідження рухового розвитку в експериментальній 
і контрольній групах учнів-волейболістів. У формувальному педагогічному експерименті взяли участь 190 осіб, котрі 
займаються у секції з волейболу. Контрольна група – 98 осіб (14-річних – 32, 15-річних – 30 та 16-річних – 36), експери-
ментальна – 92 особи (14-річних – 32, 15-річних – 30 та 16-річних – 30).

Установлено, що при диференційованому впливі у процесі формувального експерименту відбулися істотні позитив-
ні зміни статичної витривалості у 15 та 16 років і гнучкості у 14–16 років у школярів експериментальної групи. Також 
в експериментальній групі порівняно з контрольною достовірно зросли показники абсолютної кистьової динамометрії 
у 16 років та в 15 і 16 років – відносної, динамічної силової витривалості в 14–16 років; координаційних здібностей 
у 14 років; латентного часу рухової реакції на звук у 14 і 16 років; латентного часу рухової реакції на світло в 14 років.

Результати дослідження об’єктивно показують, що впровадження розробленої і запропонованої нами експеримен-
тальної програми секційних занять волейболом для високорослих підлітків 14‑16 років є ефективним засобом оптимі-
зації фізичного стану та зокрема рухового розвитку.

Ключові слова: високорослі підлітки, руховий розвиток, секційні заняття, оптимізація фізичного стану, волейбо-
лісти.

Фізична підготовка учнів-спортсменів у сучасному волейболі набуває особливого значення у зв’язку 
з розширенням діапазону ігрових дій, збільшенням напруги гри, що потребує від спортсменів максимальних 
фізичних зусиль у ситуаціях, які швидко змінюються на волейбольному майданчику [1; 4].

Високорослі підлітки є проблемною групою, оскільки в них виявлено особливості морфофункціональ-
ного та рухового розвитку організму. Порівняно з однолітками, які мають меншу довжину тіла, у високо-
рослих спортсменів спостерігаються нижча фізична працездатність, низка особливостей функціонування 
кардіореспіраторної системи, та енергетичного забезпечення організму [2; 3], нижчі показники швидкісних 
здібностей і спеціальної витривалості [5].

Мета статті – дослідити вплив експериментальної програми секційних занять волейболом на руховий 
розвиток високорослих підлітків.

У дослідженні використано теоретичний аналіз й узагальнення науково-методичної літератури (аналіз 
і синтез; узагальнення; систематизацію наукових, методичних літературних джерел), методи математичної 
статистики (описова статистика), методи вивчення фізичної підготовленості за результатами батареї тестів 
“EUROFIT” [109, 230]. Визначення латентного часу рухової реакції на звук і світло проводили за допомогою 
електроміорефлексометра “ЕМР–01”, точність вимірювання якого становила ±0,1 мс

Після 36 тижнів формувального експерименту проведені дослідження рухового розвитку в експеримен-
тальній і контрольній групах учнів-волейболістів. У формувальному педагогічному експерименті взяли 
участь 190 осіб, котрі займаються у секції з волейболу. Контрольна група – 98 осіб (14-річних – 32, 15-річ-
них – 30 та 16-річних – 36), експериментальна – 92 особи (14-річних – 32, 15-річних – 30 та 16-річних – 30).

Підлітки, які увійшли до експериментальної групи, займалися за експериментальною програмою сек-
ційних занять із волейболу, спрямованою на оптимізацію фізичного стану. Учні-волейболісти контрольної 
групи займалися за програмою, рекомендованою Міністерством для проведення секційних занять із волей-
болу. Підлітки контрольної та експериментальної груп мали по три тренувальні заняття в тиждень (6 год). 
Програма передбачала проведення бесід, спортивних та рухливих ігор, вправ для розвитку фізичних якос-
тей, акробатичних вправ, вправ для розвитку якостей, необхідних при виконанні передачі, подачі, нападаю-
чих ударів та блокування, техніко-тактичних вправ, навчальних та контрольних ігор із завданнями, змагань 
з фізичної, технічної підготовки та волейболу, екскурсій, суддівської практики, медико-педагогічного контр-
олю із застосуванням комплексної методики оцінювання рівня морфофункціонального та рухового розвитку 
високорослих учнів-волейболістів.

Розроблена експериментальна програма складалась із трьох етапів. Перший етап (вересень-жовтень) 
був спрямований на визначення рівня морфофункціонального та рухового розвитку високорослих учнів-
волейболістів та адаптацію їхнього організму до фізичних навантажень. Другий етап (листопад-квітень) 
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був спрямований на покращення фізичного стану високорослих підлітків з акцентом на розвиток аеробної 
витривалості, силової витривалості та гнучкості. Третій етап (травень) спрямований на підтримку досягну-
того фізичного стану високорослих підлітків 14–16 років.

Нами визначено оптимальні пульсові режими під час виконання вправ на удосконалення аеробної витри-
валості для високорослих підлітків з різним рівнем морфофункціонального та рухового розвитку (табл. 1).

Таблиця 1
Оптимальні величини частоти серцевих скорочень (ЧСС, уд.·

Рівні морфофункціонального 
та рухового розвитку

Потужність  
навантаження
(% від МСК)

ЧСС, уд.·
Вік, роки

14 15 16
Низький та нижче за середній 55–60 109–119 108–118 107–117
Середній 60–65 120–129 120–128 119–127
Вище за середній та високий 65–75 130–149 130–148 129–148

Ефективність експериментальної програми секційних занять із волейболу, спрямованої на оптимізацію 
фізичного стану високорослих підлітків 14‑16 років, досліджувалася за допомогою порівняння цих показ-
ників у контрольній та експериментальній групах наприкінці навчального року. Висновки про ефективність 
запропонованої програми робили, використовуючи такі критерії: кількість досліджуваних показників, зна-
чення яких протягом експерименту суттєво (на рівні від р < 0,05 до р < 0,001) змінилися; кількість досліджу-
ваних показників, що наприкінці відзначалися найбільшими величинами вияву.

Дослідження проводили на базі лабораторії функціональної діагностики та фізичної реабілітації Луць-
кого інституту розвитку людини Університету “Україна” та експериментального майданчика НВО-ДНЗ-
ЗОШ № 20 м. Луцька.

Важливою характеристикою фізичної працездатності школярів є сила м’язів. Дослідження сили за показ-
никами кистьової динамометрії виявили її збільшення з віком як в контрольній, так і в експериментальній 
групах (табл. 2).

Вивчення сили за абсолютними показниками кистьової динамометрії виявило статистично достовірну 
відмінність між школярами експериментальної і контрольної груп у 16 років за р < 0,05. Абсолютні показ-
ники сили м’язів недостатньо інформативні, тому що обстежувані навіть одного віку відрізняються один від 
одного масою і складом тіла. Тому для порівняльної оцінки використовують відносні показники сили, які 
вираховуються на одиницю маси тіла в процентах. Відносні показники кистьової динамометрії в експери-
ментальній групі були достовірно більшими в 15 та 16 років при р < 0,05.

Дослідження гнучкості за тестом “Нахил вперед з положення сидячи” виявило статистично значиму різ-
ницю між обстеженими групами в усіх вікових періодах. У підлітків експериментальної групи мали статис-
тично значимо кращі показники в порівнянні з групою контролю в 14‑16 років (табл. 2).

Під час проведення досліджень вибухової сили за тестом “Стрибок в довжину з місця” показало покра-
щення її з віком в учнів-волейболістів як контрольної, так і експериментальної груп, а також не виявило 
статистично значимої різниці між показниками обстежених (табл. 2).

Вивчення силової витривалості за тестом “Підйом в сід з положення лежачи за 30  C” виявив значне 
покращення цього показника з віком в експериментальній групі зі статистично значимою різницею між 
показниками обстежених у всіх вікових групах при р < 0,05, р < 0,05 та р < 0,001 відповідно (табл. 2).

Дослідженнями силової витривалості за тестом “Вис на зігнутих руках” встановлено (табл. 2), що за 
даною руховою якістю спостерігалось значне покращення в експериментальній групі зі статистично значи-
мою різницею між обстеженими школярами в 15 та 16 років за р < 0,05 та р < 0,01 відповідно.

Під час проведення досліджень координаційних здібностей за тестом “Човниковий біг 10х5 м” виявлено, 
що дана рухова якість зростає з віком в учнів-волейболістів як контрольної, так і експериментальної груп. 
Підлітки експериментальної групи достовірно випереджали за показниками своїх однолітків з контрольної 
групи в 14 років (р < 0,05) та значимо не відрізнялись від експериментальної групи в 15 та 16 років (табл. 2).

Дослідженнями рівноваги за тестом “Утримання рівноваги на одній нозі на опорі” (поза “Фламінго”) 
встановлено (табл. 2), що за цією руховою якістю статистично значимої різниці між показниками обстеже-
них не виявлено.

Вивчення швидкісних здібностей за тестом “Частота постукувань” встановлено (табл. 2), що за даною 
руховою якістю спостерігалось покращення з віком у хлопців як контрольної, так і експериментальної груп 
в 15 років за р < 0,001 і р < 0,01 відповідно, а також не виявило статистично значимої різниці між показни-
ками обстежених.

Аналіз вихідних даних латентного часу рухової реакції на звук (ЛЧРР на звук) показав, що зна-
чимо менший час реагування був в учнів-волейболістів експериментальної групи у 14 та 16 років при 
р < 0,001 та р < 0,05 відповідно (табл. 2). Зі свого боку, між підлітками експериментальної та контрольної 
груп у 15 років не виявлено статистично достовірної різниці в часі простої реакції.
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При проведенні досліджень латент-
ного часу рухової реакції на світло 
виявлено (ЛЧРР на світло), що значимо 
менший час реагування був в учнів-
волейболістів експериментальної групи 
у 14 років при р < 0,001 (табл. 2). В свою 
чергу, між школярами експерименталь-
ної та контрольної груп у 15 та 16 років  
не виявлено статистично достовірної різ-
ниці в часі простої реакції.

Отже, за диференційованого впливу 
у процесі формувального експери-
менту відбулися істотні позитивні зміни 
(р  <  0,001–0,05) статичної витривалості 
у 15 (на 29,24%) та 16 років (на  24,74%) 
і гнучкості у 14–16 років (на 8,81%, 
13,04% і 3,07%) у школярів експери-
ментальної групи. Також в експеримен-
тальній групі порівняно з контрольною 
достовірно зросли показники абсолютної 
кистьової динамометрії у 16 років (на 7,9%) 
та в 15 і 16 років – відносної (на 14,02% 
і 9,53%), динамічної силової витривалості 
в 14–16 років (на 5,32%, 7,04% і 6,88%); 
координаційних здібностей у 14 років (на 
5,65%); ЛЧРР на звук у 14 і 16 років (на 
8,55% і 5,23%); ЛЧРР на світло в 14 років  
(на 14,28%).

Висновки. За диференційованого 
впливу у процесі формувального екс-
перименту відбулися істотні позитивні 
зміни (р  <  0,001–0,05) статичної витри-
валості у 15 (на 29,24%) та 16 років 
(на 24,74%) і гнучкості у 14–16 років (на 
8,81%, 13,04% і 3,07%) у школярів експе-
риментальної групи. Також в експеримен-
тальній групі порівняно з контрольною 
достовірно зросли показники абсолют-
ної кистьової динамометрії у 16 років 
(на 7,9%) та в 15 і 16 років – відносної 
(на 14,02% і 9,53%), динамічної силової 
витривалості в 14–16 років (на 5,32%, 
7,04% і 6,88%); координаційних здібнос-
тей у 14 років (на 5,65%); ЛЧРР на звук 
у 14 і 16 років (на 8,55% і 5,23%); ЛЧРР на 
світло в 14 років (на 14,28%).

Результати дослідження об’єктивно 
показують, що впровадження розробленої 
і запропонованої нами експериментальної 
програми секційних занять волейболом 
для високорослих підлітків 14‑16 років 
є ефективним засобом оптимізації фізич-
ного стану та зміцнення здоров’я. Це дає 
підстави рекомендувати її для практичного 
використання у процесі секційних занять 
з волейболу у загальноосвітніх школах 
для високорослих підлітків 14‑16 років.

Потребують вивчення проблеми роз-
роблення програм занять різними видами 
спорту для високорослих підлітків.
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Andriychuk Yu. M., Gordiychuk V. S., Dyshko O. L. Influence of experimental program of sectional engaging in 
volley-ball is on motive development of tall adolescents

The article is devoted to the problem of peculiarities of motor development of tall teenagers (boys). The study complements 
and expands the data on the peculiarities of motor development of tall students in the process of sectional volleyball lessons. 
The experimental program of sectional volleyball classes developed by us was aimed at optimizing the physical condition of tall 
teenagers with an emphasis on improving aerobic, strength endurance and flexibility in the process of school sectional classes.

Distinctive features of this program were: emphasis on the use of tools to increase aerobic, strength endurance and flexibil-
ity; determination of optimal pulse regimes during exercises to improve aerobic endurance for tall students with different levels 
of motor development.

After 36 weeks of the formative experiment, studies of motor development in the experimental and control groups of vol-
leyball students were conducted. The formative pedagogical experiment was attended by 190 people involved in the volleyball 
section. The control group – 98 people (14-year-old – 32, 15-year-old – 30 and 16-year-old – 36), experimental – 92 people 
(14-year-old – 32, 15-year-old – 30 and 16-year-old – 30).

It was found that with differentiated influence in the process of forming experiment there were significant positive changes 
in static endurance at 15 and 16 years and flexibility at 14–16 years in students of the experimental group. Also in the experi-
mental group, compared with the control group, the indicators of absolute wrist dynamometry significantly increased at the age 
of 16 and at the age of 15 and 16-relative, dynamic strength endurance at the age of 14–16; coordination skills at age 14; laten-
cy of motor reaction to sound at 14 and 16 years; latency of motor reaction to light in 14 years.

The results of the study objectively show that the implementation of the developed and proposed experimental program 
of sectional volleyball for tall adolescents 14 to 16 years is an effective means of optimizing physical condition and in particular 
motor development.

Key words: tall teenagers, motor development, sectional classes, optimization of physical condition, volleyball players.


