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Оптимізація фізичної працездатності 
та рухової підготовленості школярів
у процесі секційних занять волейболом 

Резюме. Изучали влияние секционных занятий волейболом, направленных на оптимизацию 
двигательного развития и физической работоспособности, на организм ребят 14–16 лет. 
Предлагаемая программа секционных занятий волейболом является эффективным 
средством функционального, двигательного развития и увеличения физической работоспо-
собности.
Ключевые слова: физическая работоспособность, двигательное развитие, волейболисты.

Summary. The influence of special volleyball classes aimed at optimizing motor development and 
physical performance on the body of 14–16 years old boys was studied. Proposed program of vol-
leyball classes proved to be an effective mean to develop functional and motor abilities, and in-
crease physical performance.
Key words: physical performance, motor development, volleyball.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äî -
ñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Îäí³ºþ ç àêòóàëüíèõ 
ïðîáëåì ñïîðòèâíî¿ ìåäèöèíè òà ô³ç³îëîã³¿ º 
âèâ÷åííÿ âïëèâó ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü íà îðãà-
í³çì ä³òåé â óìîâàõ ñåêö³éíèõ çàíÿòü ñïîðòîì. 
Ñïîðòèâí³ àñïåêòè òðåíóâàííÿ ó âîëåéáîë³ øèðî-
êî ðîçðîáëåí³, àëå îçäîðîâ÷èé âïëèâ öèõ çàíÿòü 
íà ô³çè÷íèé ðîçâèòîê øêîëÿð³â âèâ÷åíèé íåäî-
ñòàòíüî.

Òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ â ñåêö³ÿõ ç âîëåéáîëó ïîâ  -
í³ñòþ àáî ÷àñòêîâî îð³ºíòîâàí³ íà ñïîðò âèùèõ 
äîñÿãíåíü [1, 2, 4]. Ó äåÿêèõ ïðàöÿõ âèâ÷àëèñü 
ðîçâèòîê òà êîíòðîëü ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ó 
þíèõ âîëåéáîë³ñò³â [6], øâèäê³ñíî-ñèëîâà ï³äãî-
òîâëåí³ñòü âîëåéáîë³ñò³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ [2, 
11], ðîçâèòîê ðóõîâèõ çä³áíîñòåé òà àíòðîïîìåò-
ðè÷íèõ äàíèõ þíèõ âîëåéáîë³ñò³â [9, 13]. Ïðîòå 
ïèòàííÿ îïòèì³çàö³¿ ðóõîâîãî ðîçâèòêó òà ô³çè÷-
íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ øêîëÿð³â ó ïðîöåñ³ ñåêö³éíèõ 
çàíÿòü âîëåéáîëîì ïðàêòè÷íî íå ðîçãëÿäàëèñü. 
Íà åòàï³ çàãàëüíî¿ áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè òà ïåðå-
õîäó äî ñïåö³àëüíî¿ áàçîâî¿ ïîòð³áíî ñôîðìóâà-
òè ïîïåðåäí³é ôóíêö³îíàëüíèé ðåçåðâ, ÿêèé áè 
ñòàâ áóôåðîì, ùî ïîì’ÿêøóº ãîñòðèé âïëèâ òðå-
íóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü. [4, 5]. Íà äóìêó àâòîð³â 
[4, 5], ïîäàëüøå ñïîðòèâíå âäîñêîíàëåííÿ áåç 
çàáåçïå÷åííÿ çàãàëüíî¿ ôóíêö³îíàëüíî¿ áàçîâî¿ 
ï³äãîòîâêè íåìîæëèâå. Ïåðåõ³ä äî ðàíí³õ ñïåö³-
àë³çîâàíèõ íàâàíòàæåíü ó â³ö³ 14–16 ðîê³â, õî÷à 
³ ïðèâîäèòü äî ðîñòó ðåçóëüòàò³â ïðîòÿãîì äâîõ-
òðüîõ ðîê³â, ó ïîäàëüøîìó ñòàº íååôåêòèâíèì 

[8]. Çàíÿòòÿ ó ñåêö³ÿõ ç âèä³â ñïîðòó íåîáõ³äíî 
ðîçãëÿäàòè ÿê ìîæëèâ³ñòü îòðèìàòè îïòèìàëüíèé 
îá’ºì ðóõîâîãî íàâàíòàæåííÿ, ùî ïîòð³áåí äëÿ 
íîðìàëüíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ îðãàí³çìó, éîãî 
ðîñòó òà ðîçâèòêó íà ôîí³ ðîñòó (ï³äâèùåííÿ) 
ïðîôåñ³éíî¿ ìàéñòåðíîñò³ [8]. 

Ïðîâåäåííÿ ñåêö³éíèõ çàíÿòü ó øêîë³ ïåðå-
äóñ³ì ïîâèííå ìàòè îçäîðîâ÷ó ìåòó é âèìàãàº 
âèêîðèñòàííÿ òàêèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ, ÿê³ ïåðåä-
áà÷àþòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü ó÷àñíèê³â, îïòèìàëüíó 
³íòåíñèâí³ñòü, ðåãóëüîâàíó â ÷àñ³ òðèâàë³ñòü, âå-
ëèêó ìîòîðíó ù³ëüí³ñòü ³ îáìåæåíå ì³ñöå ïðî-
âåäåííÿ. Âèð³øåííþ ö³º¿ ïðîáëåìè ñïðèÿòèìå 
âïðîâàäæåííÿ ó ïðàêòèêó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
øêîëÿð³â ñåêö³éíèõ çàíÿòü ç âîëåéáîëó. Òàêèé 
ï³äõ³ä ïîòðåáóº âèêîðèñòàííÿ íàéá³ëüø åôåê-
òèâíèõ íàóêîâî îá´ðóíòîâàíèõ ìåòîäèê, ñïðÿ-
ìîâàíèõ íà îçäîðîâëåííÿ, ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ òà ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ øêî-
ëÿð³â òà âðàõóâàííÿ ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñ-
òåé ðîñòó òà ðîçâèòêó âèñîêîðîñëèõ øêîëÿð³â. 
Çàíÿòòÿ ò³ëüêè òîä³ ìàòèìóòü âèñîêèé îçäîðîâ÷èé 
³ ðîçâèâàþ÷èé âïëèâ, êîëè áóäóòü âðàõîâóâàòèñü 
ìîðôîôóíêö³îíàëüí³ îñîáëèâîñò³ ðîçâèòêó ä³òåé 
³ ï³äë³òê³â [5]. Ó çâ’ÿçêó ç öèì íàìè áóëî ðîçðîá-
ëåíî åêñïåðèìåíòàëüíó ïðîãðàìó ñåêö³éíèõ çà-
íÿòü âîëåéáîëîì, ùî íàïðàâëåíà íà îïòèì³çàö³þ 
ìîðôîôóíêö³îíàëüíîãî, ðóõîâîãî ðîçâèòêó òà 
ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ øêîëÿð³â 14–16 ðîê³â.

Ðîáîòó âèêîíàíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëà-
íîì íàóêîâî-äîñë³äíî¿ ðîáîòè ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ 
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êóëüòóðè ³ ñïîðòó íà 2006–2010 ðð. Ì³í³ñòåðñòâà 
Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìîëîä³ òà ñïîðòó çà òå-
ìîþ 3.2.7.1 ï «Ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü òà ¿¿ ñîìà-
òî-âåãåòàòèâíå ³ ìîòîðíå çàáåçïå÷åííÿ ó ð³çíèõ 
êîíòèíãåíò³â ä³òåé ³ ï³äë³òê³â» (íîìåð äåðæðåº-
ñòðàö³¿ 0107U001186).

Ìåòà ðîáîòè — âèâ÷èòè âïëèâ ñåêö³éíèõ 
çàíÿòü âîëåéáîëîì, ñïðÿìîâàíèõ íà îïòèì³çà-
ö³þ ìîðôîôóíêö³îíàëüíîãî, ðóõîâîãî ðîçâèòêó 
òà ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ íà îðãàí³çì õëîïö³â 
14–16 ðîê³â.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ. Ô³çè÷-
íà ï³äãîòîâëåí³ñòü øêîëÿð³â âèâ÷àëàñü çà ðåçóëü-
òàòàìè Äåðæàâíèõ òåñò³â [7] òà ñèñòåìè òåñò³â 
EUROFIT [15]. Âèêîðèñòîâóâàëè òàê³ ìåòîäè òåñ-
òóâàííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ï³äë³òê³â.

1. Òåñò «Ñèëà êèñò³» âèêîíóâàâñÿ çà ñòàí-
äàðòíîþ ìåòîäèêîþ äèíàìîìåòð³¿ çà äîïîìîãîþ 
äèíàìîìåòðà ÄÊ-60. Âèì³ðþâàííÿ ïîâòîðþâàëè 
òðè ðàçè, ô³êñóâàëè íàéêðàùèé ðåçóëüòàò ó ê³ëî-
ãðàìàõ. 

2. Òåñò «Óòðèìóâàííÿ ò³ëà íà ïåðåêëàäè-
í³»: ç ïîëîæåííÿ «âèñ íà ïåðåêëàäèí³ íà ïðÿìèõ 
ðóêàõ», ç³ãíóòè ðóêè â ë³êòüîâèõ ñóãëîáàõ ³ òîð-
êíóòèñü ï³äáîð³ääÿì ïåðåêëàäèíè. Îö³íêà òåñòó: 
÷àñ óòðèìóâàííÿ øêîëÿðà íà ïåðåêëàäèí³ (ó ñå-
êóíäàõ). 

3. Òåñò «Ñòðèáîê ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ» ðî-
áèâñÿ ó òðè ñïðîáè, çàðàõîâóâàëàñü êðàùà. 

4. Òåñò «Ï³äí³ìàííÿ òóëóáà â ñ³ä ç ïîëî-
æåííÿ ëåæà÷è íà ñïèí³» — äëÿ âèì³ðþâàííÿ 
äèíàì³÷íî¿ ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ ì’ÿç³â òóëóáà. 
Ïðîòÿãîì 30 ñ ïîòð³áíî çðîáèòè ìàêñèìàëüíå 
÷èñëî ïîâòîðåíü. Îö³íþºòüñÿ ÷èñëî ïîâíèõ öèê-
ë³â (ëÿãòè — âñòàòè) çà 30 ñ.

5. Òåñò «Ðóõëèâ³ñòü ó êóëüøîâîìó ñóãëîá³» 
âèêîðèñòîâóâàëè äëÿ âèì³ðþâàííÿ ãíó÷êîñò³. Â³í 
ïîëÿãàâ ó òîìó, ùî äîñë³äæóâàíèé, çãèíàþ÷èñü 
ó êóëüøîâîìó ñóãëîá³, ï³äñîâóâàâ ðóêè âïåðåä, 
ïîêëàâøè ¿õ íà äîøêó ³ ïåðåì³ùóþ÷è ë³í³éêó. 
Ðåçóëüòàò òåñòó îö³íþâàâñÿ ó ñàíòèìåòðàõ. 

6. Òåñò «×îâíèêîâèé á³ã» — äëÿ òåñòóâàííÿ 
ñïðèòíîñò³ (105 ì) – âèêîíóâàëè ó âèãëÿä³ ðèâ-
êà íà ìàêñèìàëüí³é øâèäêîñò³ ç âèñîêîãî ñòàðòó 
ç ïîâîðîòîì íà îáìåæóâàëüíèõ ë³í³ÿõ. Îö³íêà: ÷àñ 
âèêîíàííÿ ï’ÿòè ïîâíèõ öèêë³â (òóäè ³ íàçàä) â ñå-
êóíäàõ.

7. Òåñò íà ð³âíîâàãó «Ôëàì³íãî» çàñòîñîâó-
âàâñÿ äëÿ âèì³ðþâàííÿ ñòàòè÷íî¿ ð³âíîâàãè ³ ïî-
ëÿãàâ ó áàëàíñóâàíí³ íà îäí³é íîç³ íà ï³äñòàâ-
ö³ ïåâíîãî ðîçì³ðó. Îö³íêà: ê³ëüê³ñòü ñïðîá, ÿê³ 
øêîëÿð çàòðàòèâ íà òå, ùîá çáåðåãòè ñò³éêå áà-
ëàíñóâàííÿ íà îïîð³ ïðîòÿãîì 1 õâ. 

8. Òåñò «×àñòîòà ïîñòóêóâàíü» — äëÿ 
âèì³ðþâàííÿ øâèäêîñò³ ðóõó ê³íö³âêè çà ÷àñîì, 

ïîòð³áíèì äëÿ 25 öèêë³â òîðêàííÿ äâîõ ïëîùà-
äîê äîëîíåþ — âèêîíóâàëè äâà ðàçè, ³ â çàë³ê 
éøîâ êðàùèé ðåçóëüòàò òåñòó (ó ñåêóíäàõ).

9. Ñóáìàêñèìàëüíèé òåñò PWC
170 

—
 
äëÿ âè-

çíà÷åííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà ðîçðàõóíêó 
ìàêñèìàëüíîãî ñïîæèâàííÿ êèñíþ. 

10. Êîìï’þòåðíà ñèñòåìà «Ä³àãíîñò–1» äëÿ 
âñòàíîâëåííÿ ëàòåíòíîãî ïåð³îäó ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ 
íà çâóê ³ ñâ³òëî (ðîçðîáíèê Ìàêàðåíêî Ì. Â.). 
Ó âñ³õ äîñë³äàõ ëàòåíòí³ ïåð³îäè ðåàêö³¿ âèçíà÷à-
ëè ïðîòÿãîì òðüîõ ñïðîá ç íàñòóïíèì îá÷èñëåí-
íÿì ñåðåäíüîãî àðèôìåòè÷íîãî çíà÷åííÿ.

Ôóíêö³îíàëüí³ äîñë³äæåííÿ ïðîâîäèëèñü íà 
áàç³ ëàáîðàòîð³¿ ôóíêö³îíàëüíî¿ ä³àãíîñòèêè òà 
ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ Ëóöüêîãî ³íñòèòóòó ðîçâèòêó 
ëþäèíè Óí³âåðñèòåòó «Óêðà¿íà».

Çàïðîïîíîâàíó ïðîãðàìó òðåíóâàëüíèõ çà-
íÿòü ðîçðîáëÿëè ç óðàõóâàííÿì ³ñíóþ÷èõ íàïðà-
öþâàíü [1] òà ðîçðàõîâóâàëè íà îäèí íàâ÷àëü-
íèé ð³ê — ç âåðåñíÿ ïî òðàâåíü, àáî 35 òèæí³â 
(204 ãîä — ïî 6 ãîä•òèæ.-1). Îêðåìå òðåíóâàëü-
íå çàíÿòòÿ òðèâàëî â ñåðåäíüîìó 80–130 õâ. 
Ö³ëåñïðÿìîâàíèé âïëèâ íà «â³äñòàþ÷³» ðóõîâ³ 
çä³áíîñò³ ïðîâîäèâñÿ íà êîæíîìó òðåíóâàëüíîìó 
çàíÿòò³ (35–40 õâ) ³ ìàâ íàçâó «áëîê-êîðåêö³ÿ». 
Äëÿ ïîêðàùåííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ çà-
ñòîñîâóâàëè ïî÷àòêîâó ãðó òà ³íø³ âèäè ðóõîâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ ç åëåìåíòàìè âîëåéáîëó, ÿê³ äàâàëè 
ìîæëèâ³ñòü âèêîíàííÿ êîðîòêî÷àñíî¿ ðîáîòè ç 
âèñîêîþ ³íòåíñèâí³ñòþ ³ íåòðèâàëèìè ïàóçàìè 
â³äïî÷èíêó [10]. Ïðè òðåíóâàëüíèõ çàíÿòòÿõ áó-
ëî âðàõîâàíî òàê³ ïîëîæåííÿ: âèêîðèñòîâóâàëè 
ô³çè÷í³ âïðàâè ð³çíîá³÷íîãî ñïðÿìóâàííÿ ³ç çàëó-
÷åííÿì äî ðîáîòè âåëèêèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï, ñïðÿ-
ìîâàíèõ íà ï³äâèùåííÿ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé 
øêîëÿð³â òà ïåðåâàæàþ÷èé âïëèâ íà «â³äñòàþ÷³» 
ðóõîâ³ çä³áíîñò³. Çàíÿòòÿ ïðîâîäèëè òðè-÷îòèðè 
íà òèæäåíü; òðèâàë³ñòü ÷àñó íà ðîçâèòîê àåðîá-
íèõ ìîæëèâîñòåé íà çàíÿòò³ ñòàíîâèëà 15–20 õâ, 
ðîçâèòîê øâèäêîñò³ ðåàêö³¿ — 8–10 õâ, ðîçâè-
òîê ãíó÷êîñò³ — 7–10 õâ; ³íòåíñèâí³ñòü çàíÿòü 
çà ÷àñòîòîþ ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü áóëà â ä³àïà-
çîí³ 120–150 óä•õâ–1; òðèâàë³ñòü çàíÿòòÿ — 
80–130 õâ. Çàíÿòòÿ çà åêñïåðèìåíòàëüíîþ ïðî-
ãðàìîþ ïðîâîäèëè íà áàç³ åêñïåðèìåíòàëüíîãî 
ìàéäàí÷èêà ÍÂÎ-ÄÍÇ-ÇÎØ ¹ 20 ì. Ëóöüêà. Ó 
ôîðìóâàëüíîìó ïåäàãîã³÷íîìó åêñïåðèìåíò³ âçÿ-
ëè ó÷àñòü 190 øêîëÿð³â (14-, 15- òà 16-ð³÷íèõ), 
ùî çàéìàþòüñÿ âîëåéáîëîì, ç³ ñïîðòèâíèì ñòà-
æåì â³ä îäíîãî äî òðüîõ ðîê³â. Êîíòðîëüíà ãðó-
ïà — 98 þíàê³â, åêñïåðèìåíòàëüíà — 92.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåí-
íÿ. Åôåêòèâí³ñòü ïðîãðàìè îïòèì³çàö³¿ ìîðôî-
ôóíêö³îíàëüíîãî, ðóõîâîãî ðîçâèòêó òà ô³çè÷íî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ õëîïö³â 14–16 ðîê³â â ïðîöåñ³ 
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ñåêö³éíèõ çàíÿòü âîëåéáîëîì äîñë³äæóâàëàñü ïðè 
ïîð³âíÿíí³ ì³æ ñîáîþ ïîêàçíèê³â êîíò ðîëüíèõ òà 
åêñïåðèìåíòàëüíèõ ãðóï íàïðèê³íö³ íàâ÷àëüíîãî 
ðîêó, à òàêîæ îòðèìàíèõ ïîêàçíèê³â — ç äàíèìè 
³íøèõ àâòîð³â.

Ðîçãëÿíåìî ðåçóëüòàòè äèíàì³êè ïîêàçíèê³â 
ðóõîâîãî ðîçâèòêó þíèõ âîëåéáîë³ñò³â (òàáë. 1). 
Äîñë³äæåííÿ ñèëè çà ïîêàçíèêàìè êèñòüîâî¿ äèíà-
ìîìåòð³¿ âèÿâèëè ¿¿ çá³ëüøåííÿ ç â³êîì ÿê â êîíò-
ðîëüí³é (Ê), òàê ³ â åêñïåðèìåíòàëüí³é (Å) ãðóïàõ.

Àáñîëþòí³ ïîêàçíèêè ñèëè ì’ÿç³â íåäîñòàòíüî 
³íôîðìàòèâí³, òîìó ùî îáñòåæóâàí³ íàâ³òü îäíî-
ãî â³êó â³äð³çíÿþòüñÿ îäèí â³ä îäíîãî ìàñîþ ³ 
áóäîâîþ ò³ëà. Òîìó äëÿ ïîð³âíÿëüíî¿ îö³íêè âè-
êîðèñòîâóþòü â³äíîñí³ ïîêàçíèêè ñèëè, ÿê³ âèðà-
õîâóþòüñÿ íà îäèíèöþ ìàñè ò³ëà â ïðîöåíòàõ.

Â³äíîñí³ ïîêàçíèêè êèñòüîâî¿ äèíàìîìåòð³¿ â 
åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³ áóëè äîñòîâ³ðíî á³ëüøè-
ìè â 15 òà 16 ðîê³â ïðè ð < 0,05.

Äîñë³äæåííÿ ãíó÷êîñò³ çà òåñòîì «Ðóõëèâ³ñòü 
ó êóëüøîâîìó ñóãëîá³» âèÿâèëî ñòàòèñòè÷íî çíà-
÷èìó ð³çíèöþ ì³æ îáñòåæåíèìè ãðóïàìè â óñ³õ 
â³êîâèõ ïåð³îäàõ. Ó âîëåéáîë³ñò³â åêñïåðèìåí-
òàëüíî¿ ãðóïè ìàëè ñòàòèñòè÷íî çíà÷èìî êðàù³ 
ïîêàçíèêè ó ïîð³âíÿíí³ ç ãðóïîþ êîíòðîëþ ïðè 
ð < 0,001 â 14, â 15 òà 16 ðîê³â.

Ïðè ïðîâåäåíí³ äîñë³äæåíü âèáóõîâî¿ ñèëè 
çà òåñòîì «Ñòðèáîê ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ» ïîêàçàíî 
ïîêðàùåííÿ ¿¿ ç â³êîì ó âîëåéáîë³ñò³â ÿê êîíò-
ðîëüíî¿, òàê ³ åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóï, à òàêîæ 
íå âèÿâëåíî ñòàòèñòè÷íî çíà÷èìî¿ ð³çíèö³ ì³æ 
ïîêàçíèêàìè îáñòåæåíèõ (äèâ. òàáë. 1).

Ïðè âèâ÷åíí³ ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ çà òåñòîì 
«Ï³äí³ìàííÿ òóëóáà â ñ³ä ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è 
çà 30 ñ» áóëî ïîì³÷åíî çíà÷íå ïîêðàùåííÿ öüî-
ãî ïîêàçíèêà ç â³êîì â åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³ 
ç³ ñòàòèñòè÷íî çíà÷èìîþ ð³çíèöåþ ì³æ ïîêàç-
íèêàìè îáñòåæåíèõ ó âñ³õ â³êîâèõ ãðóïàõ ïðè 
ð < 0,05, ð < 0,05 òà ð < 0,001 â³äïîâ³äíî. 

Äîñë³äæåííÿìè ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ çà òåñ-
òîì «Óòðèìóâàííÿ ò³ëà íà ïåðåêëàäèí³» ç ïîëî-
æåííÿ «âèñ íà ç³ãíóòèõ ðóêàõ» âñòàíîâëåíî, ùî 
çà äàíîþ ðóõîâîþ ÿê³ñòþ ñïîñòåð³ãàëîñü çíà÷íå 
ïîêðàùåííÿ â åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³ ç³ ñòàòèñ-
òè÷íî çíà÷èìîþ ð³çíèöåþ ì³æ îáñòåæåíèìè âî-
ëåéáîë³ñòàìè â 15 òà 16 ðîê³â ïðè ð < 0,05 òà 
ð < 0,01 â³äïîâ³äíî. 

Ïðè îö³íþâàíí³ ñïðèòíîñò³ çà òåñòîì «×îâíè-
êîâèé á³ã» (10õ5 ì) âèÿâëåíî, ùî äàíà ðóõîâà 
ÿê³ñòü çðîñòàº ç â³êîì ó âîëåéáîë³ñò³â ³ êîíòðîëü-
íî¿, ³ åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóï. Âîëåéáîë³ñòè åêñ-
ïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè äîñòîâ³ðíî âèïåðåäæàëè 

ÒÀÁËÈÖß 1 — Ðåçóëüòàòè äèíàì³êè ïîêàçíèê³â ðóõîâîãî ðîçâèòêó þíèõ âîëåéáîë³ñò³â ó ôîðìóâàëüíîìó ïåäàãîã³÷íîìó 
åêñïåðèìåíò³

Тест Рухові здібності 

14 років 15 років 16 років

К Е К E R E

n = 32 n = 32 n = 30 n = 30 n = 36 n = 30

«Сила кисті» Силові здібності, 
кг•кг–1 маси тіла

0,53 ± 0,01 0,54 ± 0,01 0,53 ± 0,01 0,57 ± 0,08* 0,59 ± 0,02 0,63 ± 0,01*

«Рухливість у куль-
шовому суглобі»

Гнучкість, см 20,25 ± 0,36 23,27 ± 0,37*** 19,07 ± 0,84 23,73 ± 0,56*** 17,33 ± 1,17 22,03 ± 0,12***

«Стрибок у довжину 
з місця»

Швидкісна сила
(вибухова), см

186,50 ± 3,57 187,75 ± 3,49 219,80 ± 3,60 220,77 ± 3,34 227,89 ± 4,93 233,16 ± 4,02

«Піднімання тулуба 
в сід із положення 
лежачи на спині»

Динамічна силова 
витривалість, 
разів за 30 с

30,00 ± 0,60 31,59 ± 0,50* 32,87 ± 1,20 36,30 ± 0,72* 30,61 ± 0,50 33,84 ± 0,63***

«Утримування тіла 
на перекладині» з 
положення «вис на 
зігнутих руках»

Статична силова 
витривалість, с 

26,99 ± 2,20 28,06 ± 1,67 19,90 ± 1,96 25,72 ± 1,53* 22,35 ± 1,41 27,88 ± 1,25**

«Човниковий біг» 
(10×5 м)

Координаційні 
здібності, с

18,58 ± 0,24 17,85 ± 0,25* 16,37 ± 0,16 16,08 ± 0,10 16,38 ± 0,18 16,15 ± 0,16

«Фламінго» — ба-
лансування на одній 
нозі на опорі

Рівновага,
спроб •хв–1

9,75 ± 0,44 9,03 ± 0,65 10,40 ± 0,63 9,93 ± 0,65 10,72 ± 0,53 9,17 ± 0,60

«Частота постуку-
вань»

Швидкісні здіб-
ності, с

12,65 ± 0,15 12,47 ± 0,16 11,60 ± 0,22 11,54 ± 0,22 12,68 ± 0,99 11,21 ± 0,39

Система «Діаг-
ност-1»

Латентний час ру-
хової реакції, мс
     на звук 
     на світло

216,38 ± 2,67
245,00 ± 7,47

199,28 ± 2,09***
210,22 ± 5,29***

191,23 ± 2,97
198,10 ± 2,84

192,50 ± 2,92
197,87 ± 2,33

193,22 ± 3,21
210,00 ± 3,33

183,25 ± 2,00
 206,88 ± 3,43

* р  < 0,05; ** р < 0,01; *** р < 0,001 у порівнянні з контрольною групою. 
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çà ïîêàçíèêàìè ñâî¿õ îäíîë³òê³â ç êîíòðîëüíî¿ 
ãðóïè â 14 ðîê³â (ð < 0,05) òà çíà÷èìî íå â³ä-
ð³çíÿëèñü â³ä þíèõ ñïîðòñìåí³â â 15 òà 16 ðîê³â.

Äîñë³äæåííÿìè ð³âíîâàãè çà òåñòîì 
«Ôëàì³íãî» — áàëàíñóâàííÿ íà îäí³é íîç³ íà 
îïîð³ âñòàíîâëåíî, ùî çà äàíîþ ðóõîâîþ ÿê³ñòþ 
ñòàòèñòè÷íî çíà÷èìî¿ ð³çíèö³ ì³æ ïîêàçíèêàìè 
îáñòåæåíèõ íå âèÿâëåíî.

Âèâ÷åííÿ øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé çà òåñòîì 
«×àñòîòà ïîñòóêóâàíü» ïîêàçàëî, ùî çà äàíîþ 
ðóõîâîþ ÿê³ñòþ ñïîñòåð³ãàëîñü ïîêðàùåííÿ ç â³-
êîì ó âîëåéáîë³ñò³â ³ êîíòðîëüíî¿, ³ åêñïåðèìåí-
òàëüíî¿ ãðóï ó 15 ðîê³â ïðè ð < 0,001 ³ ð < 0,01 
â³äïîâ³äíî, à òàêîæ ñòàòèñòè÷íî çíà÷èìà ð³çíèöÿ 
ì³æ ïîêàçíèêàìè îáñòåæåíèõ íåâåëèêà.

Àíàë³ç âèõ³äíèõ äàíèõ ëàòåíòíîãî ÷àñó ðóõî-
âî¿ ðåàêö³¿ íà çâóê ïîêàçàâ, ùî çíà÷èìî ìåíøèé 
÷àñ ðåàãóâàííÿ áóâ ó õëîïö³â-âîëåéáîë³ñò³â åêñïå-
ðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè â 14 òà 16 ðîê³â ïðè ð < 0,001 
òà ð < 0,05 â³äïîâ³äíî, à ì³æ 15-ð³÷íèìè þíèìè 
âîëåéáîë³ñòàìè îáîõ ãðóï ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ð-
íî¿ ð³çíèö³ â ÷àñ³ ïðîñòî¿ ðåàêö³¿ íå âèÿâëåíî.

Ïðè ïðîâåäåíí³ äîñë³äæåíü ëàòåíòíîãî ÷àñó 
ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ íà ñâ³òëî âñòàíîâëåíî, ùî çíà÷è-
ìî ìåíøèé ÷àñ ðåàãóâàííÿ áóâ ó õëîïö³â-âîëåé-
áîë³ñò³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè â 14 ðîê³â ïðè 
ð < 0,001, à ì³æ 15- òà 16-ð³÷íèìè âîëåéáîë³ñòà-
ìè íå âèÿâëåíî ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðíî¿ ð³çíèö³ â 
÷àñ³ ïðîñòî¿ ðåàêö³¿ â îáîõ ãðóïàõ.

Îòæå, âèâ÷åííÿ ðóõîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
14–16-ð³÷íèõ âîëåéáîë³ñò³â åêñïåðèìåíòàëü-
íî¿ ãðóïè ïîêàçàëî, ùî âîíè ìàëè ñòàòèñòè÷íî 
çíà÷èìî êðàù³ ïîêàçíèêè êèñòüîâî¿ äèíàìîìå-
òð³¿ â 15 òà 16 ðîê³â ïðè ð < 0,05, ñòàòè÷íî¿ 
âèòðèâàëîñò³ — â 15 òà 16 ðîê³â ïðè ð < 0,05 
òà ð < 0,01 â³äïîâ³äíî, äèíàì³÷íî¿ ñèëîâî¿ âè-
òðèâàëîñò³ — â 14, 15 òà 16 ðîê³â ïðè ð < 0,05, 
ð < 0,05 òà ð < 0,001 â³äïîâ³äíî; ãíó÷êîñò³ ïðè 
ð < 0,001 — â 14, â 15 òà 16 ðîê³â; ñïðèòíîñò³ — 
â 14 ðîê³â (ð < 0,05), ëàòåíòíîãî ÷àñó ðóõîâî¿ 
ðåàêö³¿ íà çâóê — â 14 òà 16 ðîê³â ïðè ð < 0,001 
òà ð < 0,05; ëàòåíòíîãî ÷àñó ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ íà 
ñâ³òëî — â 14 ðîê³â ïðè ð < 0,001.

Äëÿ á³ëüø ïîâíîãî âèâ÷åííÿ âïëèâó åêñïå-
ðèìåíòàëüíî¿ ïðîãðàìè ç âîëåéáîëó ÿê çàñîáó 
îçäîðîâëåííÿ íåîáõ³äíà êîìïëåêñíà îö³íêà ô³-
çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³.

Äîñë³äæåííÿ àáñîëþòíî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàò-
íîñò³ çà òåñòîì PWC

170
 ó âîëåéáîë³ñò³â åêñïåðè-

ìåíòàëüíî¿ ãðóïè ïîêàçàëî, ùî âîíè ìàëè ñòà-
òèñòè÷íî çíà÷èìî êðàù³ ïîêàçíèêè â ïîð³âíÿíí³ 
ç ãðóïîþ êîíòðîëþ ïðè ð < 0,01 â 14 ðîê³â, ïðè 
ð < 0,05 — â 15 ðîê³â òà ïðè ð < 0,05 — â 16 
ðîê³â (ðèñ. 1)*.

Ïðè âèâ÷åíí³ àáñîëþòíî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàò-
íîñò³ çà òåñòîì PWC

170 
âñòàíîâëåíî òàê³ ïîêàçíè-

êè (êãì•õâ–1):

 Åêñïåðèìåíòàëüíà ãðóïà  Êîíòðîëüíà ãðóïà

14 ðîê³â 1171,61 ± 16,44 1105,05 ± 13,88

15 ðîê³â 1334,15 ± 72,69 (ð < 0,05) 1150,16 ± 50,41

16 ðîê³â 1341,45 ± 66,06 1181,23 ± 41,53 

Îòæå, çà ïîêàçíèêàìè ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàò-
íîñò³ âîëåéáîë³ñòè åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè äî-
ñòîâ³ðíî âèïåðåäæàëè â êîæí³é â³êîâ³é ãðóï³ ñâî-
¿õ îäíîë³òê³â. 

Ïðè âèâ÷åíí³ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, â³ä-
íåñåíî¿ äî ìàñè ò³ëà, âñòàíîâëåíî, ùî âîëåé-
áîë³ñòè åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè äîñòîâ³ðíî 
âèïåðåäæàëè çà ïîêàçíèêàìè ñâî¿õ îäíîë³òê³â ç 
êîíòðîëüíî¿ ãðóïè â 14 òà 15 ðîê³â (ð < 0,001) òà 
çíà÷èìî íå â³äð³çíÿëèñü â³ä þíèõ ñïîðòñìåí³â â 
16 ðîê³â (äèâ. ðèñ. 1, á). Öèôðîâ³ çíà÷åííÿ â³ä-
íîñíîãî ïîêàçíèêà ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ áóëè 
òàêèìè (êãì•õâ–1•êã–1):

   Åêñïåðèìåíòàëüíà ãðóïà Êîíòðîëüíà ãðóïà

14 ðîê³â 19,05 ± 0,18 17,88 ± 0,09

15 ðîê³â 19,19 ± 0,68 16,52 ± 0,34 (ð < 0,001)

16 ðîê³â 17,78 ± 0,79 15,90 ± 0,53 

Àíàë³ç ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ çà ïîêàçíèêîì 
ìàêñèìàëüíîãî ñïîæèâàííÿ êèñíþ •VO

2 
max âî-

ëåéáîë³ñò³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè ïîêàçàâ, ùî 

*Тут і далі достовірність різниці відповідно p < 0,05, p < 0,01, 
p < 0,001

Ðèñóíîê 1 – Àáñîëþòíà (à) òà â³äíîñíà (á) ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü çà òåñòîì PWC
170

:
 — êîíòðîëüíà,  — åêñïåðèìåíòàëüíà.
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â íèõ áóëè äîñòîâ³ðíî êðàù³ ïîêàçíèêè â ïîð³â-
íÿíí³ ç êîíòðîëüíîþ ãðóïîþ â 14 òà 16 ðîê³â ïðè 
ð < 0,01 òà ð < 0,05 â³äïîâ³äíî (ðèñ. 2). Çàçíà÷èìî, 
ùî â 15 ðîê³â çíà÷èìî¿ ð³çíèö³ ì³æ ïîêàçíèêàìè 
•VO

2 
max â îáñòåæåíèõ íå ñïîñòåð³ãàëîñü.
Ó ñïîðòñìåí³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè öèô-

ðîâå çíà÷åííÿ •VO
2 
max ñòàíîâèëî â 14 ðîê³â 

3,23 ± 0,03 ë•õâ–1, â 15 ðîê³â ïîêàçíèê çá³ëü-
øóºòüñÿ äî âåëè÷èíè 3,50 ± 0,12 (ð < 0,05), òà â 
16 ðîê³â — 3,52 ± 0,07 ë•õâ–1. Îòðèìàí³ íàìè â 
õîä³ äîñë³äæåíü âåëè÷èíè ìàêñèìàëüíîãî ñïîæè-
âàííÿ êèñíþ ó þíèõ âîëåéáîë³ñò³â äåùî ïåðåâè-
ùóþòü äàí³ àíàëîã³÷íèõ äîñë³äæåíü [6] â 14 ðîê³â 
(2,34 0,29 ë•õâ–1) òà ïðàêòè÷íî ñï³âïàäàþòü ³ç 
ïîêàçíèêàìè â 15 òà 16 ðîê³â (3,59 0,24 ë•õâ–1).

Âèâ÷åííÿ ìàêñèìàëüíîãî ñïîæèâàííÿ êèñíþ 
íà îäèíèöþ ìàñè ò³ëà âîëåéáîë³ñò³â åêñïåðè-
ìåíòàëüíî¿ ãðóïè ïîêàçàëî, ùî â íèõ áóëè äî-
ñòîâ³ðíî êðàù³ ïîêàçíèêè â ïîð³âíÿíí³ ç êîíò-
ðîëüíîþ ãðóïîþ â 14 òà 15 ðîê³â ïðè ð < 0,001 
òà ð < 0,01 â³äïîâ³äíî (äèâ. ðèñ. 2). Çàçíà÷èìî, 
ùî â 16 ðîê³â çíà÷èìî¿ ð³çíèö³ ì³æ ïîêàçíèêàìè 
•VO

2 
max â îáñòåæåíèõ íå ñïîñòåð³ãàëîñü.
Ó ñïîðòñìåí³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè öèô-

ðîâå çíà÷åííÿ •VO
2 
max, â³äíåñåíå äî ìàñè ò³ëà, 

ñòàíîâèëî â 14 ðîê³â 52,63 ± 0,039 ë•õâ–1•êã–1, 
â 15 ðîê³â — 51,19 ± 1,16 ë•õâ–1•êã–1, òà â 16 
ðîê³â — 46,88 ± 1,39 ë•õâ–1•êã–1.

Òàêèì ÷èíîì, êðàù³ ïîêàçíèêè ô³çè÷íî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ (àáñîëþòí³ ³ â³äíîñí³) çà òåñòîì 
PWC

170
 âèÿâëåíî ó âîëåéáîë³ñò³â åêñïåðèìåí-

òàëüíî¿ ãðóïè â ïîð³âíÿí³ ç îäíîë³òêàìè-âîëåé-
áîë³ñòàìè êîíòðîëüíî¿ ãðóïè â 14, 15 òà 16 ðîê³â 
ïðè ð < 0,01, ð < 0,05 òà ð < 0,01 â³äïîâ³ä-
íî. Ïîä³áí³ â³äì³ííîñò³ áóëè ³ çà ïîêàçíèêàìè 
•VO

2 
max, ïðè÷îìó âñòàíîâëåíî, ùî ð³âåíü ìàê-

ñèìàëüíîãî ñïîæèâàííÿ êèñíþ çðîñòàº ç â³êîì. 
Á³ëüø³ âåëè÷èíè âèÿâëåíî ó âîëåéáîë³ñò³â åêñïå-
ðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè â ïîð³âíÿíí³ ç êîíòðîëüíîþ 
ãðóïîþ â 14 òà 16 ðîê³â (ð < 0,01 òà ð < 0,05 
â³äïîâ³äíî). Äîñë³äæåííÿ ìàêñèìàëüíîãî ñïî-
æèâàííÿ êèñíþ íà îäèíèöþ ìàñè ò³ëà âîëåé-
áîë³ñò³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè ïîêàçàëî, ùî 

â íèõ áóëè äîñòîâ³ðíî êðàù³ ïîêàçíèêè, í³æ ó 
êîíòðîëüí³é ãðóï³ â 14 òà 15 ðîê³â ïðè ð < 0,001 
òà ð < 0,01 â³äïîâ³äíî. Çàçíà÷èìî, ùî ç â³êîì 
ïîêàçíèê çíèæóºòüñÿ ³ íå ìàº ³íôîðìàòèâíîãî 
çíà÷åííÿ ó ñèñòåì³ êîíòðîëþ àåðîáíî¿ ïðàöå-
çäàòíîñò³. Îòðèìàí³ äàí³ âêàçóþòü íà ïîêðàùåí-
íÿ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé, ÿêå íà ñüîãîäí³ ðîç-
ö³íþºòüñÿ ÿê çá³ëüøåííÿ ê³ëüê³ñíèõ ïîêàçíèê  ³â 
çäîðîâ’ÿ [4, 7, 12, 14]. 

Ïðîâåäåíå äîñë³äæåííÿ äîâåëî: âðàõîâóþ÷è 
îñîáëèâîñò³ ìîðôîôóíêö³îíàëüíîãî ðîçâèòêó, 
ðóõîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ³ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàò-
íîñò³ øêîëÿð³â 14–16 ðîê³â, ìîæëèâî ï³äâèùè-
òè çàãàëüíèé ð³âåíü çäîðîâ’ÿ ³ ô³çè÷íèõ ìîæëè-
âîñòåé. Ðåàë³çàö³ÿ åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ïðîãðàìè 
â êîìïëåêñ³ ç óðàõóâàííÿì ôóíêö³îíàëüíèõ òà 
ðóõîâèõ îñîáëèâîñòåé äîçâîëÿº ï³äâèùèòè ðå-
çóëüòàòèâí³ñòü ïåäàãîã³÷íîãî ïðîöåñó, çá³ëüøèòè 
çàö³êàâëåí³ñòü øêîëÿð³â ó çàíÿòòÿõ ô³çè÷íèìè 
âïðàâàìè ³, òàêèì ÷èíîì, ñïðèÿòè ôîðìóâàííþ ó 
íèõ îïòèìàëüíîãî ô³çè÷íîãî ñòàíó.

Âèÿâëåíà íàìè òåíäåíö³ÿ ï³äòâåðäæóº äàí³ ò³-
º¿ ãðóïè äîñë³äíèê³â, ÿê³ ñïîñòåð³ãàëè çìåíøåííÿ 
ç â³êîì â³äíîñíèõ ïîêàçíèê³â ìàêñèìàëüíîãî ñïî-
æèâàííÿ êèñíþ [12]. Ðåçóëüòàòàìè íàøî¿ ðîáîòè 
äîïîâíåíî äàí³ Â. À. Çàïîðîæàíîâà ç³ ñï³âàâò. 
[3], Â. Â. ×èæèêà, Â. Ï. Ðîìàíþêà [14] òà ³íøèõ 
ñòîñîâíî ìîðôîôóíêö³îíàëüíèõ îñîáëèâîñòåé 
ðîçâèòêó øêîëÿð³â, ùî çàéìàþòüñÿ ñïîðòîì, ó 
ð³çíèõ â³êîâèõ ïåð³îäàõ.

Âèñíîâîê. Íà îñíîâ³ îòðèìàíèõ íàìè ðå-
çóëüòàò³â ìîæíà ñòâåðäæóâàòè, ùî çàïðîïîíî-
âàíà ïðîãðàìà îïòèì³çàö³¿ ðóõîâîãî ðîçâèòêó òà 
ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ õëîïö³â 14—16 ðîê³â ó 
ïðîöåñ³ ñåêö³éíèõ çàíÿòü âîëåéáîëîì º åôåêòèâ-
íèì çàñîáîì ðóõîâîãî ðîçâèòêó òà çá³ëüøåííÿ 
ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ó äàíî-
ìó íàïðÿìêó ìîæóòü ïîëÿãàòè ó âèâ÷åíí³ òà âðàõó-
âàíí³ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ô³ç³îëîã³÷íèõ 
ñèñòåì, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü âèêîíàííÿ ì’ÿçîâî¿ ðî-
áîòè, â ïðîöåñ³ ïëàíóâàííÿ òðåíóâàëüíîãî íàâàí-
òàæåííÿ äëÿ þíèõ ñïîðòñìåí³â ³íøèõ â³êîâèõ ãðóï.

Ðèñóíîê 2 — Ìàêñèìàëüíå ñïîæèâàííÿ êèñíþ — àáñîëþòíå (à) òà â³äíåñåíå äî ìàñè ò³ëà (á): 
 — êîíòðîëüíà,  — åêñïåðèìåíòàëüíà
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