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ВСТУП
Сучасний волейбол, як один із найпопулярніших та видовищних ігрових видів спорту в Україні та світі, висуває дедалі вищі вимоги до рівня фізичної підготовленості спортсменів. Динамічність гри, висока інтенсивність змагальної діяльності, складність техніко-тактичних дій зумовлюють необхідність формування міцного фундаменту фізичних якостей ще на ранніх етапах багаторічної підготовки. Саме початковий етап підготовки ‘зазвичай у дитячо-юнацьких спортивних школах) є вирішальним, оскільки в цей період закладаються основи рухових умінь, розвиваються базові фізичні якості ‘швидкість, сила, витривалість, спритність, гнучкість) та формується специфічна структура рухів, властива волейболу. Помилки, допущені в організації тренувального процесу юних волейболістів, зокрема у фізичній підготовці, надалі важко піддаються корекції та можуть стати лімітуючим фактором для досягнення високих спортивних результатів у майбутньому. У контексті реформування системи фізичної культури і спорту в Україні, спрямованого на масове залучення дітей до занять спортом та підвищення якості підготовки спортивного резерву, питання науково обґрунтованої оптимізації тренувального процесу набуває особливої гострості. Оптимізація передбачає не просто збільшення обсягів навантажень, а пошук найбільш раціональних, ефективних та здоров’язбережувальних шляхів, методів і засобів фізичної підготовки, що відповідають віковим та індивідуальним особливостям юних спортсменів.
Аналіз науково-методичної літератури та практичного досвіду роботи ДЮСШ свідчить, що, попри значну кількість досліджень, присвячених окремим аспектам підготовки волейболістів, проблема комплексного пошуку шляхів оптимізації фізичної підготовки саме на початковому етапі залишається недостатньо розкритою. Часто тренери послуговуються застарілими методиками, копіюють підходи з підготовки дорослих спортсменів або роблять акцент на технічній підготовці на шкоду загальній та спеціальній фізичній підготовці. Існує суперечність між високими вимогами сучасного волейболу до фізичних кондицій гравців та недостатньою ефективністю існуючих програм фізичної підготовки на початковому етапі, що не завжди враховують сенситивні періоди розвитку фізичних якостей у дітей. Це зумовлює необхідність проведення даного магістерського дослідження та визначає його безсумнівну актуальність.
Мета дослідження полягала у визначенні рівня і структури фізичної підготовленості, обґрунтувані та розробці технології оптимізації фізичної підготовки на основі врахування закономірностей розвитку фізичної та функціональної підготовленості, ранньої ігрової спеціалізації юних волейболісток і розширення тренувальних засобів.
Завдання дослідження:
1. Описати особливості фізичної підготовки юних волейболістів.
2. Визначити основні напрямки удосконалення та оптимізації фізичної підготовки волейболістів різної кваліфікації.
3. Обґрунтувати шляхи оптимізації навчально-тренувального процесу юних волейболістів.
Об’єкт дослідження – удосконалення навчально-тренувального процесу юних волейболістів.
Предмет дослідження – засоби і методи фізичної підготовки волейболістів на початковому етапі спортивного тренування.




43

Розділ I. ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА І ПРОБЛЕМА ОПТИМІЗАЦІЇ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ У ВОЛЕЙБОЛІ
1.1. Методична проблема фізичної підготовки і основні чинники фізичної підготовленості в волейболі
Для досягнення високих спортивних результатів в будь-якому виді спорту чималу роль відіграє рівень фізичної підготовленості спортсмена. У зв’язку з цим проблема розвитку фізичних якостей спортсмена в кожному конкретному виді спорту на сьогоднішній день є однією з найбільш актуальних.
Дуже велике значення фізичної підготовленості і у волейболі, на основі якої здійснюється розвиток рухових якостей, реалізується високий рівень техніки і ефективна тактика дій. Рівень фізичної підготовленості волейболістів багато в чому визначає результат виступів команди під час змагань. Відзначається пряма залежність між рівнем фізичної підготовленості та спортивними результатами у юних волейболістів [6, 14-17].
Разом з тим у тренуванні волейболістів основна увага, як правило, приділяється технічнії та тактичнії підготовці, в той же час, фізична підготовка залишається на другому плані.
У спеціальній літературі з волейболу в першій половині минулого століття лише згадувалося про те, що спортсмену в тренувальному процесі необхідно застосовувати спеціальні вправи для розвитку фізичних якостей. Пізніше, на початку 60-х і до кінця 70-х років XX століття, в літературі стали звертати увагу на необхідність розвитку тих якостей, до яких в грі висуваються особливо підвищені вимоги, і пропонувався відповідний перелік фізичних якостей, необхідних волейболісти [4, 17, 21, 27].
У 70-х роках в підручниках і посібниках з волейболу стали з’являтися розділи, що висвітлюють саме фізичну підготовку волейболістів, але за обсягом вони складали не більше 5-7% всього матеріалу, де дуже поверхнево описується розвиток сили, швидкості, витривалості, гнучкості і в основному наводиться перелік фізичних вправ для розвитку сили ніг, пальців рук, гнучкості і т.д. [7, 13, 20].
Разом з тим, дане питання аж ніяк не є другорядним у процесі спортивної підготовки волейболіста. У той же час аналіз літератури свідчить про відсутність єдиного погляду на пропонований перелік фізичних якостей, необхідних волейболісти, а також про відсутність єдиного трактування в термінах фізичних якостей. У більшості випадків автори не розкривають зміст тих фізичних якостей, які пропонують, а звідси і наявність такої великої кількості самих різноманітних рекомендацій [10, 15, 24, 30].
У літературі наводиться величезна різноманітність фізичних якостей, необхідних волейболісти. У спеціальній літературі акцентується увага на необхідності розвитку тих чи інших фізичних якостей, відмічається значимість тої чи іншої якості і пропонуються фізичні вправи або перераховуються методи, необхідні для розвитку якості, не розкриваючи при цьому структуру самої фізичної якості  [6, 31].
Низка авторів виділяють кілька фізичних якостей, які не-обхідні для ігрової діяльності волейболістів. Це швидкісно-силові якості, які особливо проявляються в стрибучості ‘в поєднанні з витривалістю), в ударах по м’ячу, при пересуванні і реагуванні на подразники, а також витривалість з її різновидами ‘стрибкова і витривалість захисника), спритність, акробатична спритність, гнучкість [7, 16, 30].
Автори підручників з волейболу та іншої літератури [14, 28] в основному виділяють силу, швидкість, гнучкість, спритність, швидкісну спритність, витривалість ‘швидкісну, силову, стрибкову, загальну, спеціальну), а також спеціальну силу, спеціальну швидкість, спеціальну спритність і спеціальну гнучкість. Крім вище перелічених якостей, вказують на необхідність розвитку швидкості рухової реакції і орієнтування, спостережливості, швидкості відповідних дій і переміщень), стрибучості.
Вказується, що основою підвищення майстерності волейболістів є їх висока фізична підготовленість, яка багато в чому визначається рівнем розвитку м’язової сили, швидкості рухів і особливо спеціальної витривалості  [13, 25, 28]. До показників, що відображає компоненти підготовленості спортсменів в ігрових видах спорту, відноситься: фізичний розвиток, фізична підготовленість, технічна і тактична підготовленість  [12, 26].
Українські вчені [9, 12, 22] під основними фізичними і руховими якостями мають на увазі швидкість, силу, швидкісно-силові прояви як невід’ємну частину всіх спортивних ігор, координацію і спритність в рухових діях, а також витривалість, так як вони є необхідною умовою для виконання рухів, в яких всі ці три якості виступають як різні і змінюються компоненти.
Відзначається, що в волейболі важливу роль відіграє швидкість рухів, рівень розвитку якої багато в чому визначає ефективність атакуючих і захисних дій гравців [3, 15-19, 29].
Відзначається, що найбільш важливим моментом в прояві спеціальної витривалості у волейболістів є високий рівень розвитку лактатной анаеробної потужності, що поєднується з підвищеними показниками аеробної ефективності. Відоме значення має також здатність діяти в умовах вираженої кисневої недостатності при значному накопиченні молочної кислоти [7, 12].
У структурі надійності ігрової діяльності волейболістів виділяють чотири фактори. У перші два фактори ‘57% загальної дисперсії вибірки) високими значеннями увійшли показники якості і надійності ігрових дій, що залежать від рівня швидкісного і стрибкового компонентів витривалості. Третій і четвертий фактори ‘22%) в основному визначають структуру надійності захисних дій волейболістів. Вони багато в чому залежать від швидкісно-силового і швидкісного компонентів витривалості при пересуваннях по майданчику.
У швидкісно-силовії витривалості волейболіста виділяють її різновиди: бігову, ударну та стрибкову витривалість, кожна з яких допомагає спортсмену успішно реалізовувати велику кількість різноманітних, рухових дій, які доводиться йому виконувати при веденні гри [2, 4].
Основною якістю розвитку є швидкісно-силова або ігрова витривалість волейболіста. Відзначається, що ігрова витривалість волейболіста не є сумою силової, швидкісної витривалості це складна «комплексна, інтегральна якість, яка складається з багаторазового ‘на протязі 2-3 годин) прояву швидкості, сили, вибухової сили та інших якостей, які працюють завжди в єдності, в певному режимі або співвідношенні, в залежності від виконуваного в кожний конкретний момент рухової дії, де основою все ж є витривалість.
Відзначається, що показники швидкісно-силової підготовленості юних волейболісток мають позитивний взаємозв’язок і залежність з рівнем їх фізичного розвитку, а саме:
а) спеціальна швидкість з поздовжніми розмірами тіла і його ланок, висоті внутрішнього підйому і підйому стопи;
б) спеціальна сила з абсолютним і відносним м’язовим компонентами маси тіла, поздовжніми і обємними розмірами тіла і його ланок, висоті внутрішнього підйому і підйоми стопи; негативна з жировими компонентами маси тіла;
в) загальна ‘максимальна) сила – з обємними, поздовжними і тотальними розмірами тіла, довжиною верхніх і нижніх кінцівок ‘крім 11-15 років) [3, 10, 26].
На основі аналізу кореляційних моделей виділені основні показники швидкісно-силової підготовленості юних волейболісток, що властиві всім віковим групам від 9 до 18 років: стрибок вгору з розбігу з діставанням позначки на максимальній висоті, метання набивного м’яча правою рукой, сила м’язів згиначів кисті і розгиначів тулуба. Крім того, всім віковим групам притаманна загальна фізична підготовленість, реалізована у прояві сили м’язів рук, ніг і тулуба [7, 17, 21].
У структурі показників фізичної підготовленості волейболіста силові здібності є одним з найважливіших елементів, що визначають результативність і гарантують різноманітну діяльність гравця – швидкість руху, силу удару, спритність, стрибучість, спеціальну витривалість. Деякі з швидкісно-силових проявів визначаються поняттям «вибухова сила», під яким розуміють здатність досягти максимальної сили по ходу руху за мінімальний час для даних умов.
Для результативної ігрової діяльності волейболістів високої кваліфікації, необхідні надзвичайно швидкі, високо-координовані і точні рухи, здійснення яких в значній мірі пов’язане з індивідуальними особливостями прийому та аналізу зорової та пропріоцептивної інформації та розвитком у спортсменів відчуття часу  [9, 18, 30].
Відзначається, що ефективність змагальної діяльності у великій мірі обумовлюється такими параметрами як оперативне мислення, глибинний зір, рівень сприйняття, підвищення стійкості уваги та рівня реакції прогнозування, сенсомоторні реакції, кінестатична чутливість, фізичні здібності та поздовжні розміри тіла [1, 13, 19].
Вказується, що результативність волейболістів визначається різноманіттям арсеналу техніко-тактичних дій і високим рівнем розвитку спеціальних фізичних якостей [8, 19].
З усіх фізичних якостей волейболістів одне з провідних місць посідає спеціальна витривалість, що обумовлюється високим рівнем розвитку алактатної анаеробної потужності в поєднанні з підвищеними показниками аеробної ефективності. Велике значення має здатність діяти в умовах вираженої кисневої недостатності при значному накопиченні молочної кислоти [4, 9, 18-21, 27].
Під час гри волейболіст виконує дуже складні рухові дії: різні переміщення для виконання прийому м’яча, що летить з подачі або після нападаючого удару, для виконання блоку або забезпечення страхування блокуючих і нападаючих, найрізноманітніші передачі, подачі, нападаючі удари і т.д. При цьому місце і послідовність виконання цих рухових дій волейболісту ніколи заздалегідь невідомі. В процесі гри йде постійна зміна ситуацій і необхідність миттєвого на них реагувати [2, 13, 18, 24].
В процесі змагань волейболіст виконує найрізноманітніші рухові акти, які умовно можна розділити на 3 групи: переміщення, передачі-удари і стрибки.
Волейболіст повинен успішно виконувати як переміщення, так і інші передачі, удари і стрибки. Звідси умовно можна виділити і три різновиди ігрової витривалості волейболіста відповідно до виду рухового акту, який лежить в основі кожної з трьох вище названих груп. В основі виділених груп рухових дій лежить своя, специфічна тільки для цієї групи фізична робота, що значно відрізняється від інших груп рухових дій своїми просторовими, часовим і динамічними характеристиками, кількісними і якісними параметрами і виконується завжди в своєму режимі, характерному лише для даної роботи.
Виконання рухових дій ‘нападаючий удар, подача, блок, вибір місця для прийому м’яча та ін.) відбувається в лічені частки секунди, при коливаннях від 377 до 809 мс. [2, 18, 22], що обумовлює необхідність певного рівня розвитку бистроти з усіма трьома її проявами: швидкістю реакції, швидкістю початкового руху і швидкістю самої рухової дії. При цьому волейболістам необхідні не просто швидкість, а швидкість спрямована на виконання спеціальних рухових дій, характерних для волейболу як виду спорту.
Крім швидкості при виконанні подачі, нападаючих ударів, передач та інших технічних елементів, необхідний і певний рівень прояву сили. Прояв сили при виконанні тих чи інших рухових дій відбувається в дуже незначний відрізок часу, що вимірюється частками секунди. Звідси випливає, що докладання зусиль відбувається в певному співвідношенні з швидкістю, тобто для виконання вище названих рухових дій необхідна не просто сила і швидкість, а їх злагоджена взаємодія або, як прийнято говорити, «вибухова сила», або швидкісна сила [3, 9].
Таким чином, для якісного виконання всіх рухових дій волейболістам необхідний розвиток швидкості, сили, швидкісної сили [14].
Однак потрібно пам’ятати, що всі рухові дії волейболіста ‘переміщення, передачі-удари, стрибки), для виконання яких необхідна швидкість, сила, швидкісна сила, в процесі гри завжди виконуються багаторазово. Так волейболіст протягом партії виконує в середньому 64 ігрових прийоми, а за зустріч з п’яти партій цифра сягає величини 250-330 [10, 15]. В основі ігрової діяльності волейболіста лежить багаторазовість виконання всіх рухових актів. Відповідно для проведення однієї зустрічі волейболістам необхідно не просто вміння швидко і з певним зусиллям виконувати будь-які рухові акти, а також вміння швидко виконувати рухові дії протягом 1,5-2,0 і більше годин ‘тривалість однієї зустрічі), тобто йому необхідна витривалість до швидкісної роботи, або швидкісна витривалість. Разом з тим, крім швидкості, волейболіст витрачає і певні зусилля, а тому, поряд зі швидкісною витривалістю, йому необхідна і силова витривалість [13, 25, 28].
У волейболі практично немає ігрових моментів, при виконанні яких волейболісту необхідна тільки швидкісна або силова витривалість. В процесі гри, рухові акти безперервно чергуються, а тому є сенс говорити про швидкісно-силову витривалість, яка дозволяє виконувати всі рухові дії в тому режимі роботи м’язів, який відповідає кожному руховому акту окремо і їх поєднанню, необхідному для успішного проведення зустрічі.
Окремо фізичні якості ніколи не проявляються ізольовано, тобто кожне само по собі, а працюють комплексно, в самих різних поєднаннях. Тому існує, що фізичною якістю, що визначає успіх виступу в змаганнях, буде одна складна, комплексна, інтегральна якість, що вбирає в себе в різних поєднаннях і силу, і швидкість, і витривалість та інші якості [7, 22, 26, 29].
Ігрова витривалість волейболіста не проявляється сумою силової і швидкісної витривалості, це складна і комплексна якість, яка складається з багаторазового прояву швидкості, сили, вибухової сили та інших якостей, працюючих завжди в єдності, в певному режимі або відношенні, в залежності від виконуваного в кожен конкретний момент рухової дії, де основою все ж є витривалість.
Швидкісно-силова витривалість при переміщеннях буде завжди кількісно відрізнятися від швидкісно-силової витривалості, необхідної при передачах-ударах або швидкісно-силової витривалості при стрибках. Можна правомірно різновиди ігрової витривалості волейболіста називати відповідно до основного виду рухового акту, що лежить в її основі. Ігрову витривалість, необхідну при переміщеннях, називать «біговою» витривалістю, при передачах-ударах – «ударною», а при стрибках – «стрибковою» витривалістю. Така диференціація ігрової витривалості так само, як і самих рухових дій, необхідна для більш глибокого теоретичного розуміння даної проблеми і практичним її вирішення. [13, 18, 24].
Дуже важливим є віковий аспект розвитку основних фізичних якостей у юних волейболістів. Виявлено, що фізичну підготовленість юних волейболістів в кожній віковій групі визначають п’ять факторів:
10-12 років: 1-й – загальної силової підготовленості ‘26%) 2-й – швидкісно-силової підготовленості ‘22%); 3-й – рухової реакції ‘19%); 4-й – спеціальної силової підготовленості ‘16%); 5-й – спеціальної швидкісно-силової підготовленості ‘12%).
13-14 років: 1-й – швидкісно-силової підготовленості ‘25%); 2-й – спеціальної швидкісно-силової підготовленості ‘21%); 3-й – відносної сили ‘18%); 4-й – антропометричних показників ‘14%); 5-й – рухової реакції;
15-17 років: 1-ї – спеціальної спортивно-силової підготовленості ‘18%); 2-й – «швидкої» сили 20%; 3-й – відносної сили ‘15%); 4-й – спортивної підготовленості ‘14%) [6, 11, 28].
Найбільший приріст швидкісних якостей у дівчаток, що систематично займаються волейболом, відмічається в 12-13 років. До 14-15 років рівень цих якостей стабілізується та дещо знижується у 16 років, а до 17 років знову збільшується [17, 23].
1.2. Технологічні основи побудови фізичної підготовки юних спортсменів
Одним з основних напрямів удосконалення управління підготовкою юних спортсменів є оптимізація системи тренування. При цьому рекомендується обов’язково враховувати оптимальний період розвитку специфічних якостей і закономірності адаптації організму юних спортсменів до сучасного рівня тренувальних і змагальних навантажень [12].
Одне з провідних положень системи підготовки юних спортсменів – оптимальний вік досягнення високих результатів, що потребує пошуку таких форм, засобів і методів підготовки, які забезпечують не форсований стійкий успіх результатів юних спортсменів, а планомірне їх спортивне вдосконалення аж до оптимального вікового періоду [12]. Також слід дотримуватися поступовості в методиці тренування від етапу до етапу багаторічної підготовки спортсменів.
Для забезпечення належної наступності в методиці тренування юних і дорослих спортсменів необхідно враховувати наступне:
- досягнення юними спортсменами рівня відносних показників в реалізації своїх можливостей, які характерні для дорослих спортсменів;
- орієнтація на принцип пропорційності як одного з головних у фізичній підготовленості юних спортсменів;
- широке використання тренажерних пристроїв в заняттях з юними спортсменами;
- реалізація принципу різносторонності в тренуванні юних спортсменів на етапах попередньої підготовки і початкової спортивної спеціалізації;
- розвиток витривалості у юних спортсменів вже в ранньому шкільному віці.
При побудові навчально-тренувального процесу по вихованню спеціальних фізичних якостей волейболістів необхідно враховувати їх взаємозв’язок і відповідно до них підбирати вправи, що забезпечували б комплексний вплив на розвиток спеціальних фізичних якостей  [8, 14].
У процесі фізичної підготовки волейболістів рекомендується акцентований вплив на швидкісно-силовий компонент витривалості ‘до 40% часу), а також збільшення стрибкової витривалості ‘до 26% часу) [12, 19, 26].
Вказується, що в міру дорослішання гравців і зростання їх спортивної майстерності доцільно:
- неухильно збільшувати об’єм, інтенсивність, психічну напруженість і спеціалізованість тренувальних дій, з випереджувальним зростанням об’єму навантажень і чітким дотриманням принципу поступовості;
- на фоні зростання абсолютних показників об’єму всіх сторін тренувального процесу поступово збільшувати питому вагу техніко-тактичної і особливо інтегральної ‘ігрової) підготовки;
- послідовно підвищувати питому вагу змагальної діяльності як засобу підготовки, діагностики та контролю;
- все більше використовувати різні форми індивідуальних занять;
- на основі оволодіння універсальною «школою» техніки і тактики гри поступово підводити кожного спортсмена до оволодіння всіма техніко-тактичними елементаит та тонкощам гри в найбільш відповідному його індивідуальним особливостям амплуа [4, 15, 24].
Для більш якісного планування і управління навчально-тренувальним процесом необхідно використовувати фізіологічні критерії оцінки максимальних функціональних можливостей і спеціальних вправ – МПК, МКД, алактатний кисневий борг, лактатний кисневий борг, МВЛ, ЧСС [12, 18].
Під час розвитку спритності у юних волейболісток рекомендується віддавати перевагу комплексним вправам, які впливають на різні рухові функції і здатності спортсменів. При цьому провідна роль належить паралельному методу їх розвитку.
У віці 10-11 років рекомендується використання впливів вправ одноразових на кілька рухових якостей і здібностей. В середньому віці акцент рекомендується робити на розвиток спритності з одночасним виконанням техніко-тактичних прийомів в ускладненних умовах.
Використання комплексних засобів веде до розширення координаційного базису і вдосконалення механізмів управління рухами, що сприяє прискоренню процесу навчання і вдосконалення основних прийомів гри в захисті [9].
Рекомендується для розвитку спритності в процесі фізичної підготовки юних волейболісток 10-11 років виділяти до 50% часу від загального об’єму, а в 13-14 років до 35% часу [28].
Загальновідомо, що основними засобами в тренувальному процесі є фізичні вправи, які, відповідно до загальноприйнятої класифікації, підрозділяються на засоби загальної фізичної і спеціальної підготовки, а останні, в свою чергу, поділяються на спеціально-підготовчі і змагальні, або основні вправи [21, 26].
Використання частки загальної фізичної підготовки в тренувальному процесі буде сприяти покращенню загальної ігрової витривалості волейболіста, а застосування засобів спеціальної фізичної підготовки – спеціальної швидкісно-силової витривалості волейболіста.
Кожна фізична вправа має свої просторові, часові, динамічні характеристики, а також кількісні та якісні параметри, якими вона і відрізняється від інших фізичних вправ, які завжди спрямовані на вирішення конкретних завдань. Тому одна і та же фізична вправа не може бути одночасно засобом загальної та спеціальної фізичної підготовки.
Так як в основі підвищення спеціальної ігрової витривалості лежать змагальні вправи, з притаманними тільки їм просторовими, часовими і динамічними характеристиками, кількісними якостями параметрів, то використання будь-яких інших фізичних вправ буде завжди трактуватися, як використання засобів загальної фізичної підготовки, так як ці фізичні вправи мають свої просторові, часові і динамічні характеристики, кількісні та якісні параметри, які не відповіють змагальним вправам волейболіста [13, 23].
Для підвищення рівня спеціальної ігрової витривалості волейболіста або її різновидів, все специфічні для волейболіста рухові акти і дії необхідно завжди виконувати в такому режимі, який відповідає режиму виконання цих дій в процесі змагань.
Навіть на ранніх етапах багаторічного вдосконалення необхідно суворо поєднувати засоби і методи тренування, співвідношення роботи різної спрямованості і т. д. Вимогам планованої надалі вузької спеціалізації переконливо доведено, що виконання спортсменами в дитячому та підлітковому віці великих об’ємів загально-підготовчих вправ, що не відповідають вимогам майбутньої спеціалізації, можуть пригнічувати природні задатки юних спортсменів і позбавляти їх можливості досягнення видатних результатів [10].
В процесі змагань велика частина навантаження на м’язи ніг знижується в основному при виконанні стрибкової роботи, тому виконання таких вправ, які є одними із засобів загальної фізичної підготовки, сприятиме поліпшенню загальної швидкісно-силової витривалості «стрибкового» характеру, або з акцентом на силову або з акцентом на швидкісну витривалість, в залежності від режиму його виконання.
Спеціальна стрибкова витривалість волейболіста може бути поліпшена лише при використанні засобів спеціальної фізичної підготовки, тобто, спеціально-підготовчих або спеціальних ‘змагальних) вправ, наприклад, передачі в стрибку, нападаючі удари, блокування, хоча кожен з цих різновидів спеціальної роботи волейболіста має свої часові, просторові і динамічні характеристики.
Змінюючи режим роботи, ми можемо диференційовано розвивати спеціальну витривалість «стрибкового» характеру або з силовою, або з швидкісною спрямованістю. Аналогічно цьому прикладу можна покращувати і інші різновиди загальної і спеціальної швидкісно-силової витривалості волейболіста «бігового» або «ударного» характеру [7, 21].
Відзначається, що чим вище рівень спортивної майстерності волейболіста, тим більш диференційовано повинен відбуватися підбір засобів для його загальної фізичної підготовки, так як у волейболіста високої кваліфікації рівень загальної фізичної підготовки значно вище, ніж у новачків [10, 14]. Тому, якщо в перші роки спортивної тренування для підвищення загальної фізичної підготовки можна використовувати більш широкий арсенал фізичних вправ, то з ростом спортивної майстерності бажано в тренувальний процес включати такі фізичні вправи із засобів загальної фізичної підготовки, які будуть впливати в основному на ті м’язові групи, від роботи яких в значній мірі залежить результативність виступу у змаганнях, тобто вправи для тих м’язових груп, які в процесі змагань отримують основне фізичне навантаження [5, 31].
1.3. Основні напрямки вдосконалення фізичної підготовки спортсменів
На сучасному етапі розвитку спортивне тренування характеризується зростанням фізичних і нервових навантажень, об’єм та інтенсивність тренувань досягли критичних величин, подальше зростання яких лімітується як біологічними можливостями організму людини, так і соціальними чинниками [10, 17, 25]. Ці обставини обумовлюють необхідність розробки гранично ефективних методів тренування при комплексній оптимізації всіх її основних компонентів.
В даний час практика спортивного тренування не може ефективно вирішувати свої основні завдання з розвитку оптимальної адаптації організму до м’язових навантажень, без додаткової розробки і обґрунтування нових методів впливу і використання адаптогенних засобів. Впровадження ефективних сучасних, науково обґрунтованих технологій при раціональній системі комплексного контролю може дозволити значно розширити діапазон адаптаційних перебудов при досягнутому об’ємі й інтенсивності тренувальних навантажень [10, 14].
Проблема підвищення ефективності тренувального процесу може бути вирішена через оптимізацію всіх її сторін – підвищення ступеня впливу тренувальних навантажень і вдосконалення відновних процесів при раціоналізації системи адекватного комплексного контролю [11].
Пошук оптимальних режимів тренувальних навантажень, їх інтенсифікація, вдосконалення системи контролю впливу навантажень на організм, пошук шляхів зміни спеціалізації та індивідуалізації підготовки, розробка нових методичних прийомів посилення впливу звичних м’язових навантажень, розробка засобів відновлення після тренувальних навантажень і підтримки працездатності при змагальній діяльності, є актуальним завданням спортивної науки та практики [31].
В даний час вдосконалення підготовки спортсменів може бути здійснено саме на основі оптимізації функціонування кожної ланки цієї системи. Все більш актуальним стає завдання розробки адекватних засобів ефективного відновлення працездатності організму після тренувальних і змагальних навантажень, що досягають вже критичних величин.
Оптимізація системи комплексного відновлення направлено впливає на функціональний стан спортсменів, є основою для збереження високого рівня працездатності та запобігання перенавантажень [10, 29].
Дослідженнями було встановлено, що відновні процеси в залежності від їх спрямованості в одних випадках можуть забезпечити зростання працездатності, а в інших призвести до її зниження. При цьому в організмі можуть розвиватися два протилежних стани: зростання тренованості – якщо відновлення забезпечує поповнення енергетичних ресурсів або перевтома – якщо відновлення енергетичних ресурсів не відбувається. Однак слід враховувати, що в певні періоди доцільно проводити тренувальні заняття на фоні неповного відновлення, так як це стимулює збільшення функціональних можливостей організму і підвищення працездатності [11, 14, 20].
Популярним є твердження, що основним резервом вдосконалення спортивного тренування є подальша розробка наукових основ управління – оптимізація різних компонентів тренувального процесу з позицій створення необхідних умов для повноцінного управління станом спортсмена і протікання адаптаційних процесів в напрямку забезпечення рівня підготовленості, визначеного відповідно із запланованою структурою змагальної діяльності і заданим рівнем спортивного результату. При такому підході напрямки підвищення ефективності спортивного тренування можуть бути пов’язані в єдину систему, зорієнтовану на досягнення кінцевої мети [4, 14].
Суть управління виражається в зміні стану керованого об’єкту ‘системи, процесу) відповідно до якигось заданих критеріїв ефективності його функціонування або розвитку. Отже, для практичної реалізації ідеї управління в першу чергу необхідне конкретне уявлення про будову ‘структуру) керованого об’єкту і про закономірності переходу його з одного стану в інший [19].
Підвищення ефективності функціонування кожної ланки системи управління спортивною підготовкою неминуче позитивно відображається на кінцевому результаті тренувального процесу і призводить до зростання рівня підготовленості спортсмена.
Розглядаючи кожну сторону підготовленості в аспекті їх оптимізації виділяються основні положення цього процесу.
Автори вважають, що «вдосконалення системи спортивної підготовки має базуватися на таких положеннях: інтенсифікації тренувального процесу; індивідуалізації на основі виявлення резервних можливостей; спеціалізації тренувальних засобів з урахуванням диференціювання провідних сторін спеціальної підготовки; оптимізації процесу підвищення спеціальної працездатності і спрямованого відновлення; управлінні тренувальним процесом на біологічно обгрунтованній системі спортивного тренування» [17].
Відзначається, що «забезпечення високої підготовленості і спортивної результативності, має йти по шляху збільшення інтенсифікації процесу спеціальної рухової і психофункціональної підготовки з урахуванням виявлення потенційних резервних можливостей організму, універсальних закономірностей їх оптимального прояву і розробки на цій основі гранично інтенсифікованих індивідуальних програм для кожного виду спортивної діяльності. Інтенсифікація тренувального процесу гостро ставить питання про дотримання при організації та управлінні підготовкою кваліфікованих спортсменів принципів спеціалізації та індивідуалізації. Це стосується всіх без винятку організаційно-методичних питань спортивної підготовки» [15].
Важливим та визначальним станом сучасного процесу спеціальної підготовки спортсменів є акцентування у розвитку і вдосконаленні сильних домінуючих здібностей кожного спортсмена, а не «підтягування» слабких ланок [10, 22].
Вузька спеціалізація спортсменів високого класу може поєднуватися з низькими показниками окремих факторів фізичної працездатності. При цьому не має сенсу підвищувати рівень «відстаючих факторів» фізичної працездатності кваліфікованих спортсменів [9, 13].
Слід «підтягувати» відстаючі в розвитку якості до модельних характеристик. Нерідко намагаючись підвищити ті можливості спортсмена, які багато в чому лімітовані генетично або стримуються виключно високий рівнем розвитку інших якостей. У цьому випадку тренування, як правило, не тільки не дає позитивних результатів, а й «приглушує» найбільш сильні сторони підготовленості, згладжує індивідуальні риси спортсмена, які були запорукою успіху [9].
Положення перегукуються з поглядами В.Н. Платонова, який вказує, що при всій важливості для зростання спортивних досягнень організаційних і матеріально-технічних основ сучасної спортивної підготовки, прогрес спорту, перш за все, визначається удосконаленням системи спортивного тренування в наступних десяти напрямках.
Перший напрямок – різкий приріст об’єму тренувальної та змагальної діяльності. Тенденція до подальшого збільшення об’ємів тренувальної роботи зберігається, хоча практика підготовки спортивних команд в різних країнах показала, що цей напрямок удосконалення спортивного тренування в багатьох видах спорту і окремих дисциплінах практично вичерпало свої можливості. Надмірні величини об’єму роботи увійшли в протиріччя з другими компонентами тренувального навантаження, негативно позначилися на ефективності процесу спеціальної фізичної та технічної підготовки спортсменів.
Другий напрямок – чітка відповідність системи тренування спортсменів високого класу зі специфічними вимогами обраного для спеціалізації виду спорту. Це виражається в різкому збільшенні об’єму допоміжної і особливо спеціальної підготовки в загальному об’ємі тренувальної роботи.
Третій напрям – максимальна орієнтація на індивідуальні задатки і здібності кожного конкретного спортсмена при виборі спортивної спеціалізації, розробці всієї системи багаторічної підготовки, визначенні раціональної структури змагальної діяльності і т. п. Це вимагає значного підвищення уваги до відбору і орієнтації спортсменів на всіх етапах багаторічного вдосконалення, розробки індивідуальних програм підготовки, вмілого поєднання індивідуальної та групової форм підготовки.
Четвертий напрямок – постійне збільшення змагальної практики як ефективного засобу мобілізації функціональних ресурсів організму спортсменів, стимуляції адаптаційних процесів і підвищення на цій основі ефективності процесу підготовки. Проявляється це в збільшенні числа змагальних днів і тривалості змагального періоду, числа змагань, стартів, ігор і т. д.
П’ятий напрям – прагнення до чіткої збалансованої системи тренувальних і змагальних навантажень, відпочинку, харчування, засобів відновлення, стимуляції працездатності і мобілізації функціональних резервів. В даний час спостерігається надмірне захоплення тренувальними змагальними навантаженнями, засобами стимуляції працездатності і одночасно недооцінка повноцінного відпочинку, харчування, відновлювальних заходів.
Шостий напрямок – пов’язування системи підготовки до головних змагань з географічними і кліматичними умовами місць, в яких планується їх проведення. Слід завжди пам’ятати, що проведення змагань в умовах жаркого і холодного клімату, середньогір’я, при значній зміні часових поясів здатне істотно вплинути на рівень досягнень спортсменів. Облік цих факторів в системі підготовки дозволяє нейтралізувати їх негативний вплив, сприяє досягненю найвищих результатів сезону в незвичних кліматичних і географічних умовах.
Сьомий напрямок – розширення нетрадиційних засобів підготовки: використання приладів, обладнання та методичних прийомів, що дозволяють повніше розкрити функціональні резерви організму спортсмена; застосування тренажерів, які забезпечують поєднання вдосконалення різних рухових якостей ‘наприклад, сили і гнучкості), фізичне і технічне вдосконалення; проведення тренування в умовах середньогір’я і високогір’я, що дозволяє інтенсифікувати процеси адаптації до чинників тренувальної дії, підвищити ефектівность безпосередньої підготовки до головних змагань.
Восьмий напрямок – орієнтація всієї системи спортивного тренування на досягнення оптимальної структури змагальної діяльності. Це передбачає не тільки вдосконалення всіх її компонентів, які є значущими на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, але і створення відповідного функціонального фундаменту на ранніх етапах багаторічної підготовки. При цьому необхідно враховувати, що в структурі змагальної діяльності на рівні вищої спортивної майстерності значущими часто виявляються компоненти, які на ранніх етапах в силу вікових особливостей спортсменів і закономірностей становлення спортивної майстерності не впливають істотно на рівень результату. Тому при створенні функціонального фундаменту на етапах попередньої та спеціалізованої базової підготовки необхідно орієнтуватися на ті складові, які забезпечують успіх на рівні вищих спортивних досягнень.
Дев’ятий напрямок – вдосконалення системи управління тренувальним процесом на основі об’єктивізації знань про структуру змагальної діяльності і підготовленості з урахуванням як загальних закономірностей становлення спортивної майстерності в конкретному виді спорту, так і індивідуальних можливостей спортсменів. Тут передбачається орієнтація на групові та індивідуальні модельні характеристики змагальної діяльності і підготовленості, відповідну систему підбору і планування засобів педагогічного впливу, контролю і корекції тренувального процесу.
Десятий напрямок – динамічність системи підготовки, її оперативна корекція на основі постійного вивчення та врахування як загальних тенденцій розвитку олімпійського спорту, так і особливостей розвитку конкретних видів спорту, зміна правил змагань і умов їх проведення, застосування нового інвентарю і обладнання, розширення календаря і зміни значущості різних змагань і т. п. [5, 10-15, 19].
Сучасний рівень розвитку спорту вимагає більш диференційованого підходу до проблеми вдосконалення фізичної підготовленості. Зокрема, дуже важливим є облік таких факторів, як вік, кваліфікація, ігрове амплуа, період підготовки, які мають важливий вплив на рівень фізичної працездатності [3, 12, 21, 28].
Це вимагає індивідуалізації тренувального процесу не тільки в плані техніко-тактичної, а й фізичної підготовки [15]. У цьому плані вельми важливо вже на ранніх етапах підготовки визначити сильні і слабкі сторони підготовки кожного спортсмена. У відповідності з генетичною схильністю визначити спеціалізацію і надалі розвивати саме сильні сторони підготовленості, необхідної для виконання основної спортивної функції [23, 30].
У всіх ігрових видах спорту існує проблема амплуа [3, 10, 11, 18]. Вельми важливо визначити, хто з гравців більше схильний до того чи іншого амплуа. Звичайно, було б ідеально мати універсальних гравців, які вміють грати і в обороні і в атаці. Універсалізм розуміється як якийсь загальний стандартний рівень підготовки, як база, на якій вже будується спеціалізація. Разом з тим, відзначається, що не можна намагатися розвинути все в однаковій мірі. У кожного гравця потрібно знайти індівідуальність, яка стане основою спеціалізації. Цю індивідуальність потрібно розвивати на основі загальної підготовки, виходячи з певних типових модельних характеристик [5].
1.4. Використання ергогенних засобів в тренуванні спортсменів
Особлива увага останнім часом приділяється впровадженню в тренувальний процес спортсменів широкого кола додаткових ергогених засобів, що дозволяють повніше розкрити функціональні резерви організму спортсмена, інтенсифікувати процеси адаптації до чинників тренувальної дії, підвищити ефективність безпосередньої підготовки [1, 6, 14-17, 21].
Тренувальний вплив у вигляді м’язових навантажень сприяють закріпленню у функціональних системах змін, що характеризують адаптогенний ефект і обумовлюють спрямоване тренування стійкості організму.  Разом з тим ефективність адаптації може бути значно підвищена за рахунок використання функціональних навантажень як на організм в цілому, так і на окремі функціональні системи [2, 19]. Дані спрямовані дії на організм виступають в якості додаткового адаптогенного фактора, а під час використання їх разом з м’язовими навантаженнями суттєвоо посилють ефект їх впливу.
Здійснення цього можливо на основі того, що фізіологічні механізми адаптації до дії на людину різних чинників є подібними. Встановлено, наприклад, що фізіологічні зміни є дуже подібними при впливі гіпоксії, фізичних навантажень, загартовування та ін. При всіх цих впливах в організмі виникають пристосувальні реакції, спрямовані, перш за все, на підвищення його неспецифічної резистентності [3, 10]. Це явище отримало назву перехресної адаптації. При цьому провідне місце серед них посідають неспецифічні реакції, в результаті яких підтримання гомеостазу і вироблення підвищеної опірності до якогось одного впливу тягнуть за собою і одночасне зростання стійкості організму, і до інших несприятливих впливів [3]. Впливу безпосередньо на функціональні системи організму забезпечують створення необхідних умов для формування оптимальних адаптаційних перебудов і вдосконалення адаптаційних механізмів.
В якості засобів спрямованого впливу можуть бути використанні найрізноманітніші засоби і методичні підходи та прийоми штучного середовище ‘тренажери, покриття та ін.), спрямовано впливають на дихальну систему. Ці засоби посилюють вплив тренувальних навантажень на організм, сприяють формуванню більш досконалих адаптаційних механізмів [10, 15].
Використання в тренуванні тих чи інших засобів для дихальної системи має враховувати ієрархію включення резервів дихальної системи в забезпечення аеробної продуктивності організму і роль різних категорій функціональних резервів на усіх етапах багаторічної підготовки спортсменів. Так, наприклад, на початкових етапах підготовки найбільш ефективним буде використання дихальних вправ, на етапі спортивного вдосконалення – дихання через додатковий «мертвий» простір і при додатковому опорі дихальним потокам, а на етапі вищої спортивної майстерності – довільної гіповентиляції  [3, 15].
У цьому плані, в тренуванні юних волейболісток дуже корисно застосовувати саме дихальні вправи, і тому подає підтвердження в літературі. Дихальні вправи є довільними змінами дихальних рухів, за допомогою яких людина управляє параметрами акту зовнішнього дихання. При цьому можуть змінюватися глибина і частота дихання та їх співвідношення. Окремі фази дихального циклу можуть збільшуватися або зменшуватися. Можуть змінюватися дихальні потоки, їх швидкість може або збільшуватися, або сповільнюватися. Можливе здійснення дихання тільки через ніс, або тільки через рот, або ж тимчасове припинення ‘затримки) дихання [4, 16].
Крім того, до числа основних компонентів, з яких формуються дихальні вправи, слід віднести ритмічні характеристики в зв’язку з різними часовими співвідношеннями тривалості вдиху, видиху і дихальної паузи; грудне і діафрагмальне дихання [4, 12, 21].
Основними завданнями, які розв’язуються при використанні дихальних вправ, є розвиток сили дихальних м’язів, збільшення легеневих об’ємів, розвиток здатності свідомо регулювати дихальний акт [7, 13, 20].
В.В. Міхайлов ‘1961) зазначає, що дихальні вправи специфічні для різних видів спорту, однак, всі вони повинні враховувати наступне: 1) розвиток сили дихальних м’язів; 2) збільшення ЖЄЛ; 3) підвищення здатності до максимальної вентиляції легень і розвиток витривалості дихальних м’язів.
Показано, що в результаті застосування дихальних вправ збільшуються резервний об’єм вдиху і резервний об’єм видиху, загальна ємність легенів, сила і потужність вдиху і видиху, максимальна вентиляція легенів, коефіцієнт використання кисню [11, 14, 25]. Позитивна реакція серцево-судинної системи на систематичне використання дихальних вправ. Знижуються величини артеріального тиску і ЧСС в спокої, величина систолічного об’єму зростає. Удосконалюється регуляція серцевого ритму [4, 10-13]. Збільшується кисневий пульс, що свідчить про підвищення відповідності функцій дихальної та серцево-судинної систем і їх ефективності. Крім того спостерігається більш швидке відновлення після фізичних навантажень підвищується фізична працездатність [10, 22].
Вельми широке використання дихальних вправ в спортивній практиці [1, 13, 28]. Вважається, що при тренуванні дихальної системи необхідно досягати збільшення об’єму легень ‘ЖЄЛ); розвиток сили і витривалості дихальних м’язів, підвищення здатності підтримувати значні рівні легеневої вентиляції, тобто сприяти підвищенню резервів потужності дихальної системи за класифікацією [10, 22].
У спеціальних дослідженнях вивчався вплив дихальних вправ на життєву ємність легень у юних і дорослих веслярів. Було встановлено, що спеціальні дихальні вправи сприяють підвищенню величин ЖЄЛ на будь-якій стадії підготовки спортсменів-веслувальників, але виявляються найбільш ефективними в юнацькому віці [2, 10]. В експериментах з участю плавців і бігунів юнацьких розрядів, було встановлено, що систематичне використання в тренувальному процесі таких дихальних вправ, як акцентовані вдихи і видихи, потрійні вдихи і видихи, дихання крізь зціплені зуби мали велике значення та підвищували резерви потужності дихальної системи. Так, достовірно збільшилися показники ЖЄЛ, максимальної вентиляції легенів, показники на вдиху і видиху, сили дихальної мускулатури [21, 25, 31].
У спеціальних дослідженнях, за участю юних волейболісток у віці 12-17 років, які регулярно протягом річного тренувального циклу використовували в тренуванні дихальні вправи ‘дихальна гімнастика і вправи на розслаблення за системою йогів), було показано збереження високої працездатності та ігрової активності протягом усього сезону.
Таким чином, численні дослідження показали, що найбільш ефективне застосування дихальних вправ на етапі початкової спортивної підготовки [12, 22, 31].
Таким чином, використання дихальних вправ в спортивній практиці відбувається досить широко. Численні дослідження показали, що найбільший ефект від застосування різних комплексів дихальних вправ отримують на самих ранніх етапах спортивної підготовки, хоча вони виявляються досить корисні і в майбутньому. Однак, це стосується в основному циклічних видів спорту. Про використання дихальних вправ в тренувальному процесі в ациклічних видах спорту, зокрема, в спортивних іграх, є лише поодинокі роботи.
Висновки до 1 розділу
У волейболі велике значення фізичної підготовленості, на основі якої здійснюється виховання рухових якостей, реалізуєтся висока техніка і ефективна тактика дій. Рівень фізичної підготовленості волейболістів багато в чому визначає результат виступів команди в змаганнях.
Разом з тим в тренуванні волейболістів основна увага, як правило, приділяється технічнії та тактичнії підготовці, в той час як фізична підготовка залишається на другому плані. Більш того, в літературі немає єдиної думки з приводу структури фізичної підготовленності волейболістів.
Автори літератури з волейболу в основному виділяють силу, швидкість, гнучкість, спритність, швидкісну спритність, витривалість ‘швидкісну, силову, стрибкову, загальну, спеціальну), а також спеціальну силу, спеціальну швидкість, спеціальну спритність і спеціальну гнучкість.
На сучасному етапі розвитку спортивне тренування характеризується зростанням фізичних і нервових навантажень, об’єм і інтенсивність тренувальної роботи досягли критичних величин, що обумовлює необхідність розробки гранично ефективних методів тренування при комплекснії оптимізації всіх її основних компонентів.
Одне з вихідних положень системи підготовки юних спортсменів – планування згідно оптимального віку досягнення високих результатів, що вимагає пошуку таких форм, засобів і методів підготовки, які б забезпечували не форсований нестійкий успіх результатів юних спортсменів, а планомірне їх спортивне вдосконалення аж до оптимального вікового періоду. В цьому плані ігнорування фізичної підготовки в тренуванні юних волейболістів недопустиме. При цьому уже на ранніх етапах багаторічної вдосконалення необхідне суворе поєднання засобів і методів тренування, співвідношення роботи різної спрямованості відповідно до вимог запланованої вузької спеціалізації. Переконливо доведено, що виконання спортсменами в дитячому та підлітковому віці великих об’ємів загльнопідготовчої роботи, що не відповідає вимогам майбутньої спеціалізації, здатне пригнічувати природні задатки юних спортсменів і позбавляти їх можливості досягнення видатних результатів.
В даний час практика спортивного тренування не може ефективно вирішувати свої основні завдання з розвитку оптимальної адаптації організму до м’язових навантажень, без додаткової розробки та обгрунтування нових методів впливу і використання адаптогенних засобів. Залучення ефективних сучасних, науково обґрунтованих технологій може дозволити значно розширити діапазон адаптаційних перебудов при досягнутому об’ємі й інтенсивності тренувальних навантажень.
Особлива увага останнім часом приділяється впровадженню в тренувальний процес спортсменів широкого кола додаткових ергогенних засобів.
Використання в тренуванні тих чи інших засобів для розвитку дихальної системи мають враховувати ієрархію включення резервів дихальної системи в забезпечення аеробної продуктивності організму і роль різних категорій функціональних резервів на різних етапах багаторічної підготовки спортсменів. За літературними даними в тренуванні юних волейболісток досить ефективне використання спеціальних дихальних вправ.
Основними завданнями, які розв’язуються при використанні дихальних вправ, є розвиток сили дихальних м’язів, збільшення легеневих об’ємів, розвиток здатності свідомо регулювати дихальний акт. Багаточисельні дослідження показали, що найбільш ефективним є застосування дихальних вправ на етапі початкової спортивної підготовки юних волейболістів.


РОЗДІЛ ІІ. МЕТОДИКА ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
[bookmark: bookmark10]2.1. Методи дослідження
Для вирішення поставлених в дослідженні завдань було проведено аналіз літературних джерел, використовувався комплекс методів для визначення рівня фізичного розвитку, розвитку основних фізичних якостей, рівня фізичної працездатності і окремих вегетативних систем організму.
[bookmark: bookmark11]В якості одного з основних методів був педагогічний експеримент. Отримані результати були оброблені за допомогою методів варіаційнної статистики. Використання методів дослідження здійснювалося відповідно до відомих рекомендацій авторів [3-8, 12, 24, 28].
2.1.1. Визначення фізичного розвитку
Визначення фізичного розвитку здійснювалося за показниками маси і довжини тіла досліджуваних. Вимірювання маси тіла здійснювалося за допомогою медичних ваг з точністю до 10 г. Спортсмени вставали на середину рухомої платформи ваг без взуття і верхнього одягу і знаходилися в положенні основної стійки до повної фіксації ваги [10, 22]. Вимірювання довжини тіла здійснювалося станковим ростоміром в положенні стоячи від верхівкової точки до опори. При вимірі тіло повинно було бути випрямленим, ноги прямі, п’ятки разом, носки нарізно, руки опущені уздовж тулуба [10, 14, 22].
2.1.2. Методи дослідження фізичної підготовленості
Визначення рівня розвитку основних фізичних якостей передбачало визначення силових можливостей. Сила оцінювалася за результатами динамометрії правої та лівої руки. Визначення сили правої і лівої руки, здійснювалося за допомогою ручного динамометра. Досліджувані захоплювали динамометр між пальцями і долонею біля основи великого пальця, відводили руку в сторону і з максимальною силою стискали динамометр. Здійснювалося три спроби, реєструвався кращий результат. Результат фіксувався в кілограмах. [9, 23].
Швидкість оцінювалася за часом пробігання 9 м зі старту [5].
Швидкісно-силові якості оцінювалися за результатами метання набивного м’яча ‘МНМ), стрибка вгору по Абалакова, стрибка в довжину з місця. Виконувалися три спроби, результат кращої з них враховувався при аналізі. Метання м’яча здійснювалося з положення стоячи ноги на ширині плечей, кидок через голову двома руками. Для виконання «стрибка вгору по Абалакова» ‘СВ Аб.) на досліджуваного одівався пояс з прикріпленою попереду сантиметровою стрічкою, яка, опускаючись вниз, проходить через скобу, прикріплену на підлозі. Після попереднього півприсіду волейболістка вистрибує точно вгору з взмахом рук вперед-вгору. За довжиною витягнення сантиметрової стрічки визначали висоту вистрибування спортсменки вгору в сантиметрах [3, 7, 12].
У тесті «стрибок у довжину з місця» ‘СД) спортсменки виконували стрибок в довжину з місця поштовхом двох ніг. Вимірювалася відстань в сантиметрах від носків ніг в початковому положенні і до п’яток після приземлення [10, 15];
Швидкісна витривалість оцінювалася за часом пробігання тесту 6 по 5 метрів «човниковий біг» [10, 14, 20]. Цей біговій тест виконувався з високого старту з «обігання» стійок, встановленних на початку і в кінці дистанції.
Визначення рівня розвитку гнучкості здійснювалося в тесті «нахил вперед» ‘НВ). Досліджувані, стоячи на лавці, носки ніг на рівні переднього краю, повинні були виконувати нахил вперед руки вгору і утримувати дане положення. Вимірювання проводилося від верхнього краю лавки до кінця третього пальця руки за допомогою сантиметрової лінійки  [12, 28].
2.1.3. Визначення рівня спеціальної технічної підготовленості
Визначення спеціальної технічної підготовленості юних волейболісток здійснювалося за результатами контрольних спеціальних вправ:
Прийом м’яча з подачі із зони № 6 в зону № 3 ‘ПМ 6-3). Оцінювалася кількість точних прийомів з доведенням в зону № 3 з 6 спроб.
Подача м’яча по зонам: № 1, № 6, № 5 ‘ПЗ-1-6-5). Оцінювалося кількість точних подач з 6 спроб ‘по 2 в кожну зону).
2.1.4. Методи визначення стану вегетативних систем
Частоту серцевих скорочень ‘ЧСС) вимірювали в умовах спокою в положенні сидячи пальпаторним методом. Вимірювання проводилося не менше трьох разів, до стабілізації показника ЧСС.
Вимірювання життєвої ємності легень ‘ЖЄЛ) – максимальної кількості повітря, яке можна видихнути після максимального вдиху. Вимірювання ЖЄЛ здійснювалося за допомогою сухого спірометра СП-1. Досліджуваним пояснювалася процедура, надавалися інструкції перед вимірюванням та робилися два-три глибокі вдихи. Після цього випробовувані мали можливість здійснити дві-три пробні спроби. Після цього спортсменки виконували триразове вимір ЖЄЛ, враховувалася найбільша величина [10, 14, 21].
Проба Штанге – затримка дихання на вдиху ‘ЗД вд.). У положенні стоячи досліджувані робили вдих, потім глибокий видих і знову вдих ‘80-90% від максимального) і затримували дихання на скільки це було можливо. Реєстрували час затримки дихання в секундах [4, 7, 23].
Проба Генчі – затримка дихання на видиху ‘ЗД вид.). Досліджуванні в положенні стоячи робили вдих, потім повний видих і затримували своє дихання на максимально можливий час. Фіксувався час затримки дихання в секундах [10, 13, 22].
2.1.5. Педагогічний експеримент
Були сформовані дві групи волейболісток ‘контрольна і експериментальна), практично однакового фізичного розвитку і рівня підготовленості у віці 10-15 років.
Обидві групи протягом експерименту виконували єдину за обємом тренувальну роботу. Юні спортсменки контрольної групи виконували програму фізичної підготовки згідно з планом навчально-тренувального процесу ОДЮСШ м. Тернопіль. На відміну від контрольної, волейболістки експериментальної групи тренувалися за експериментальною програмою.
[bookmark: _GoBack]Педагогічний експеримент проводився протягом трьох місяців з лютого по травень 2024 р. в підготовчому періоді тренувального циклу.
До і після експериментальних тренувань волейболістки обох груп тестувалися за єдиною програмою. Програма тестувань учасників експерименту передбачала визначення величини загальної фізичної працездатності як основного інтегрального показника фізичної підготовленості з визначенням ряду, вище означених показників фізичної та функціональної підготовленості.
2.1.6. Методи варіаційної статистики
При оцінці результатів досліджень були використані різні методи математичної обробки експериментальних даних з визначенням: середньої арифметичної величини ‘х) і середньої помилки середнього арифметичного ‘m), коефіцієнта кореляції. Відмінності середніх величин визначали за критерієм Стьюдента і за критеріями знаків. Увесь експериментальний матеріал опрацьований з використанням обчислювальної техніки.
Методи математичної статистики використані відповідно до відомих рекомендацій [4, 10, 13, 29].
2.2. Організація дослідження
Дослідження проходило в чотири основні етапи за участю юних волейболісток, які перебувають на початковому етапі спортивного удосконалення:
На першому етапі ‘листопад 2023 – січень 2024 р.) вивчалася науково-методична література з обраної теми, здійснювався підбір адекватних методів і методичних прийомів дослідження.
На другому етапі ‘лютий 2024 р. – травень 2024 р.) визначався рівень і структурні особливості фізичної підготовленості волейболісток різного віку і різної ігрової спеціалізації на етапі початкової підготовки.
На третьому етапі ‘травень – вересень 2024 р.) обгрунтовувалися і розроблялися основні положення диференційованої методики фізичної підготовки волейболісток і визначалась ефективність її використання в тренувальному процесі волейболісток на початковому етапі спортивного удосконалення.
На четвертому етапі ‘жовтень – листопад 2024 р.) проводилася математична обробка отриманного експериментального матеріалу, здійснювався його аналіз, опис і оформлення магістерської роботи.
У дослідженнях взяли участь 60 юних спортсменів 10-15 років, що тренуються у ОДЮСШ, м. Тернополя.


[bookmark: bookmark24]Розділ III. АНАЛІЗ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ
3.1. Рівень і структура фізичної підготовленності юних волейболісток різного віку
Середні величини показників фізичного розвитку та фізичної підготовленості юних волейболісток різного віку представлені в таблиці 1.
Порівняльний аналіз досліджуваних показників дозволяє зробити висновок, що з віком юні волейболістки прогресивно і достовірно збільшуються розміри і маса тіла.
Більшість результатів тестів, що відображають фізичну підговленість також прогресивно і статистично достовірно зростають. Окремі результати в тестах бігу на 9 м, який прогресивно покращуються в досліджуваному віковому діапазоні змінюються не достовірно.
Результати наших досліджень цілком узгоджуються з даними літератури, у яких підкреслюється, що у дівчаток показники фізичної підготовленності, наприклад, результати стрибкових тестів рівномірно зростають у віці від 4 до 12-14 років [1, 6, 15, 24].
Виняток становив результат в тесті «нахил вперед», що відображає рівень розвитку гнучкості. У юних волейболісток 10-11 років він виявився найкращим, хоча спостерігаються відмінності від аналогічних результатів у віковій групі спортсменок 12-13 і 14-15 років були не достовірні. Це може бути обумовлено тим, що найбільша рухливість в суглобах відзначається у дітей саме в цьому віці.










Таблиця 1
Показники фізичного розвитку і фізичної підготовленності юних волейболісток різного віку


	Показники
	Вік
	Достовірність відмінностей

	
	10-11 років ‘n = 12)
	12-13 років ‘n = 23)
	14-15 років ‘n= 25)
	I-II
	I-III
	II-III

	
	I
	II
	III
	
	
	

	Зріст, см
	156,0 ±2,8
	167,0 ±0,9
	170,0 ±0,9
	+ +
	+ +
	+

	Маса тіла, кг
	39,1 ±2,0
	49,2 ±0,8
	54,1 ± 1,1
	+ +
	+ +
	+ +

	Нахил вперед, см
	3,92 ±0,29
	3,26 ±0,55
	2,96 ±0,46
	-
	-
	-

	Динамометрія пр., кг
	16,8 ±1,5
	18,3 ±0,9
	21,1 ±1,3
	-
	+
	-

	Динамометрія лів., кг
	15,6 ±1,4
	16,4 ±0,9
	17,8 ±1,6
	-
	-
	-

	Метання набивного мяча, м
	5,19 ±0,38
	6,92 ±0,54
	7,11 ±0,31
	+
	+ +
	-

	Стрибок у висоту, Аб., см
	21,3 ±0,9
	23,6 ±1,5
	28,0 ±1,6
	-
	+ +
	-

	Стрибок у довжину, см
	162,0 ±4,0
	173,0 ±2,2
	177,0 ±2,7
	+
	+ +
	-

	Біг 9 м, с
	3,01 ± 0,05
	2,93 ±0,05
	2,85 ±0,07
	-
	-
	-

	Човниковий біг 6 по 5 м, с
	13,10 ± 0,12
	12,60 ±0,14
	12,20 ±0,16
	+
	+ +
	-


Примітка: Тут і надалі достовірність відмінностей: + - при Р < 0,05; + + - при Р <0,01 ‘критерій Стьюдента).

Разом з тим, слід відмітити, що рівень гнучкості ‘в середньому 3,92 ± 0,29 см), у волейболісток 10-11 років дещо менший, ніж наводиться в літературі. Так низка авторів [4, 10, 14, 25] вказують, що у дівчаток 10-11 років даний показник в середньому складає 6-8 см. Слід відмітити, що порівняння і деяких інших показників фізичної підготовленності юних волейболісток ‘сила кисті, стрибок у довжину, стрибок вгору, човниковий біг 6 по 5 м), що зареєстровані в нашому дослідженні з такими даними в літературі, демонструють дещо менший рівень [2-8, 13, 24].
Середні величини показників фізичної працездатності, аеробної продуктивності та вегетативних функцій організму в трьох вікових групах юних волейболісток наведені в таблиці 2.
Таблиця 2
Показники фізичної працездатності та вегетативного стану юних волейболісток різноого віку

	Показники
	Вік
	Достовірність відмінностей

	
	10-11 років ‘п =12)
	12-13 років ‘п =23)
	14-15 років ‘п =25)
	I-II
	I-III
	II-III

	
	I
	II
	III
	
	
	

	Проба Штанге, с
	34,2 ±4,9
	51,3 ±1,5
	57,6 ±2,8
	+ +
	+ +
	-

	Пробе Генчі, с
	20,6 ±2,5
	25,9 ±1,3
	26,2 ± 1,5
	-
	-
	-

	ЧСС, уд/хв
	67,3 ± 2,9
	64,3 ± 0,9
	61,0 ±0,5
	-
	+
	+ +

	ЖЄЛ, мл
	2400 ±163
	2939 ±63
	3206 ±59
	+ +
	+ +
	+ +



Вище наведені показники, також як і показники фізичної підготовленності з віком прогресивно і достовірно збільшуються, що цілком тотожне з літературними даними [3, 14, 19, 23].
Показники рівня фізичної працездатності, зареєстровані в нашому дослідженні трохи вищі за ті, що наводиться в літературі для дівчаток, котрі не займаються спортом аналогічного віку [5, 7].
Величина частоти серцевих скорочень в спокої ‘ЧСС), яка розглядається як один з показників рівня довгострокової адаптації, закономірно сповільнюється з 67,3±4,1 уд/хв в 10-11 років до 61,0±0,5 уд / хв в 14-15 років. Життєва ємність легенів збільшується з 2400±163 мл в 10-11 років до 3206±59 мл в 14-15 років. Показники гіпоксичної стійкості організму ‘затримки дихання на вдиху та видиху) також прогресивно збільшуються з віком ‘див. табл. 2). Дане положення речей цілком узгоджується з даними літератури [3, 10, 14, 25].
Аналіз вікової динаміки спеціальної підготовленості волейболісток різного віку оцінювався за результатами специфічних тестів «ПМ 6-3» - прийом м’яча з подачі із зони №6 в зону №3 і «ПЗ 1-6-5» - подача по зонам: №1, №6, №5.
З результатів можна бачити, що аналогічно показниками фізичного розвитку, фізичної підготовленості і працездатності, результати тестів, що відображають спеціальну підготовленість, з віком покращуються. Це цілком узгоджується з літературними даними [6, 30].
Для з’ясування вікових особливостей структурної організації фізичної підготовленості, нами був проведений кореляційний аналіз ступеня взаємозв’язку основних показників фізичної та функціональної і спеціально-технічної підготовленості юних волейболісток в вікових групах 10-11 до 12-13 і 14-15 років.
В результаті виявилося, що у віковій групі 10-11 років більшість проаналізованих показників мають міцні і великі кореляційні взаємозв’язки. Показники фізичного розвитку ‘зріст, маса тіла і ЖЄЛ) достовірно взаємопов’язані один з одним і з більшістю показників фізичної та функціональної підготовленості та фізичної працездатністю. Дане твердження цілком узгоджується з даними інших авторів, про наявність тісного взаємозв’язку між фізичним розвитком і функціональними можливостями дівчаток 9-11 років. Вказується, що чим менший вік, тим більше інтегральна структура рухових здібностей [12].
Величина фізичної працездатності досить сильно взаємопов’язана з показниками фізичного розвитку ‘довжина і маса тіла, ЖЄЛ) і з більшістю показників рівня фізичних якостей ‘р<0,05-0,01) і вегетативних функцій організму ‘р<0,01). Отримані результати цілком узгоджується з даними літератури [13, 27] зазначає, що такі показники, як довжина і маса тіла, окружність грудної клітини, відіграють певну роль як фактори, що зумовлюють зовнішній прояв рухової функції дітей.
Показники сили ‘динамометрія, метання набивного м’яча), швидкісно-силових якостей ‘стрибок у довжину), швидкісної витривалості ‘човниковий біг 6 по 5 м) в більшості випадків достовірно взаємопов’язані між собою і з показаниками вегетативних функцій ‘проби Штанге, Генчі, ЧСС і ЖЄЛ).
У віковій групі волейболісток 12-13 років структура взаємозв’язків досліджуваних показників виглядає дещо по-іншому. Перш за все, досить помітно слабшають взаємозв’язки результатів тестування фізичної підготовленості, працездатності з показниками фізичного розвитку, залишаються лише поодинокі достовірні зв’язки.
В той же час зміцнюються кореляційні взаємозв’язки між показниками сили, швидкісно-силових якостей і швидкості. Також в певній мірі зберігається тіснота зв’язку певних показників фізичної підготовленості з показниками вегетативних функцій організму, хоча кількість цих взаємозв’язків менша, ніж в попередній віковій групі.
У третій віковій групі ‘14-15 років) загальна кількість достовірних зв’язків між результатами фізичної підготовленості і фізичного розвитку, вегетативних функцій дещо збільшилася в порівнянні з групою 12-13-ти років. При цьому виявляються статистично значущі зв’язки між показниками фізичного розвитку та показниками силових і швидкісно-силових якостей. Ще більше зміцнюються взаємозв’язки між показниками сили, швидкісно-силових якостей і швидкості. Зберігається кількість і якість взаємозв’язків результатів рухових тестів з показниками вегетативних функцій. Аналіз взаємозв’язків показників спеціальної підготовленості в тестах «ПМ 6-3» і «ПЗ 1-6-5» з показниками фізичного розвитку, працездатності і фізичної підготовленості у всіх трьох вікових групах волейболісток продемонстрував, що у волейболісток 10-11-ти років достовірні кореляційні зв’язки спостерігаються тільки в поодиноких випадках.
Результати в тесті «ПЗ 1-6-5» не мають суттєвих взаємозв’язків, проте показник все ж має певний взаємозв’язок з результатом в тесті стрибок вгору з місця і силою руки.
Показник тесту «ПМ 6-3», хоча й також не має суттєвих взаємозвязків, все ж виявляються більш широкі зв’язки з результатами, в тестах, які відображають швидкісні якості, швидкісну витривалість ‘біг на 9 м, човниковий біг 6 по 5 м), а також з величинами «затримка дихання на вдиху» і «ЧСС».
У другій віковій групі ‘12-13-ти років) виявилася практично аналогічна ситуація. Достовірними виявилися лише поодинокі взаємозв’язки та декілька схожих до таких.
[bookmark: bookmark25]Кількість достовірних зв’язків показників спеціальної підготовленності дещо збільшується, і, перш за все, з результатами в силових і швидкісно-силових тестах, зберігаючи при цьому тісноту взаємозв’язків з показниками вегетативних функцій ‘ЖЄЛ, ЧСС). Дана обставина підтверджується результатами інших досліджень, де було показано, що між зростанням спортивної майстерності та рівнем розвитку фізичних якостей є тісний взаємозв’язок.
3.2. Рівень і структура фізичної підготовленності юних волейболісток різних ігрових амплуа
У сучасному волейболі виділяють три основних ігрових амплуа: «нападник», «пасуючий» і «ліберо», що виконують основні та допоміжні функції, які чітко визначені правилами гри.
До основних функцій «нападників» відносяться: атакуючий удар, блокування і подача. Допоміжні функції полягають в прийомі м’яча, прийом нападаючого удару ‘гра в захисті), підстрахування і друга передача.
Основні функції «пасуючих» зводяться до виконання другої передачі для нападаючого удару ‘забезпечення атаки нападаючим), блокування, підстрахування і подачі. Допоміжні функції полягають в прийомі подачі, прийомі нападаючого удару і атакуючому ударі.
Гравці амплуа «ліберо» в якості основних функцій виконують прийом подачі, прийом нападаючого удару і підстрахування. Допоміжна функція «ліберо» зводиться до виконання другої передачі із задньої лінії.
Навіть просте зіставлення основних і допоміжних ігрових функцій гравців різних амплуа показує, що для їх забезпечення потрібна специфічна підготовка, з різним рівнем розвитку окремих компонентів фізичної підготовленості.
Аналіз рівня фізичної підготовленості та взаємозв’язків її показників здійснювався у юних спортсменок 12-14 років різної ігрової спеціалізації. Вибір саме даного вікового діапазону обумовлений тим, що волейболістки 10-11 років різного ігрового амплуа практично не відрізняються між собою за більшістю параметрів фізичної підготовленності. І тільки з 12-13 років в деяких показниках підготовленості виявляються відмінності. Внаслідок цього, ми провели аналіз відмінностей показників фізичної підготовленості і функціонального стану волейболісток різних ігрових амплуа в віці 12-14 років.
З цією метою всі спортсменки були розподілені на три групи у відповідності з їх ігровою спеціалізацією на «нападників» ‘n = 24), «пасуючих» ‘n = 15) і «ліберо» ‘n = 11).
У таблиці 3 представлені середні величини показників, що характеризують рівень фізичного розвитку і фізичної підготовленості юних волейболісток різної ігрової спеціалізації.
З представлених даних можна бачити, що волейболістки «нападаючі» в середньому перевершують всіх інших спортсменок за рівнем фізичного розвитку, вони мають велику довжину і масу тіла, більшу величину ЖЄЛ.
Найменш атлетичні волейболістки амплуа «ліберо», які дещо поступаються за параметрами фізичного розвитку «пасуючим» і мають достовірно менші показники у порівнянні з «нападниками».
Щодо параметрів фізичної підготовленості, то «нападники» достовірно перевершують спортсменок інших амплуа за показниками швидкісно-силових можливостей ‘стрибок у висоту, стрибок у довжину). Силові показники виявилися вищими у «пасуючих» ‘динамометрія) і також у «нападників» ‘метання набивного мяча). «Нападники» дещо перевершили спортсменок інших амплуа за показником швидкісної витривалості ‘човниковий біг 6 по 5 м). Показники, що відображають швидкісні можливості ‘біг на 9 м), не розрізняються у всіх трьох групах.

Таблиця 3
Показники фізичного розвитку і фізичної підготовленості юних волейболісток різної ігрової спеціалізації
	Показники
	Ігрова спеціалізація
	Достовірність відмінностей

	
	Нападники ‘n=24)
	Пасуючі ‘n=15)
	«Ліберо» ‘n=11)
	I-II
	I-III
	II-III

	
	I
	II
	III
	
	
	

	Зріст, см
	170,0 ±0,8
	167,0 ±1,3
	166,0 ±1,4
	-
	+
	-

	Маса тіла, кг
	53,2 ±1,2
	50,2 ±0,9
	48,4 ±1,8
	-
	+
	-

	Нахил вперед, см
	2,83 ± 0,32
	4,87 ±0,68
	3,92 ±0,37
	+
	+
	-

	Динамометрія пр., кг
	20,3 ± 1,3
	19,6 ±1,3
	18,8 ±1,4
	-
	-
	-

	Динамометрія лів., кг
	16,8 ±1,7
	15,4 ±1,8
	13,3 ± 1,6
	-
	-
	-

	Метання набивного мяча, м
	6,92 ±0,31
	7,32 ±0,78
	6,36 ±0,34
	-
	-
	-

	Стрибок у висоту, Аб., см
	24,5 ± 1,6
	21,7 ±2,7
	18,0 ±1,1
	-
	+ +
	-

	Стрибок у довжину, см
	178,0 ±1,7
	176,0 ±3,5
	163,0 ±2,8
	-
	+ +
	+ +

	Біг 9 м, с
	2,84 ±0,05
	2,84 ±0,09
	2,95 ± 0,03
	-
	-
	-

	Човниковий біг 6 по 5 м, с
	12,4 ±0,1
	12,7 ±0,3
	12,6 ±0,1
	-
	-
	-




В таблиці 4 представлені середні показники фізичної працездатності та деяких показників вегетативних систем у юних волейболісток різної ігрової спеціалізації. Рівні фізичної працездатності і аеробної продуктивності у спортсменок різних амплуа статистично достовірно не відрізняються, однак відносно більш високі показники спостерігалися у «нападаючих», більш низькі - у «ліберо». Час затримки дихання більш тривалий у «нападаючих» та «пасуючих», а ЧСС в спокої дещо менше у «ліберо».









Таблиця 4
Показники фізичної працездатності і вегетативних систем юних волейболісток різної ігрової спеціалізації

	Показники
	Ігрова спеціалізація
	Достовірність відмінностей

	
	Нападаючі ‘n=24)
	Пасуючі ‘n=15)
	«Ліберо» ‘n=11)
	I-II
	I-III
	II-III

	
	I
	II
	III
	
	
	

	Проба Штанге, с
	58,0 ±2,5
	54,8 ±2,6
	44,2 ±2,4
	-
	+ +
	+ +

	Пробе Генчі, с
	26,6 ±1,3
	27,1 ±2,3
	24,4 ±1,8
	-
	-
	-

	ЧСС, уд/хв
	62,1 ± 0,8
	63,1 ± 1,0
	61,2 ±0,7
	-
	-
	-

	ЖЄЛ, мл
	3131 ±63
	2940 ±89
	2875 ±78
	-
	+
	-




За результатами тестування спеціальної підготовленості юних волейболісток різних ігрових амплуа у специфічних тестах досить чітко визначилися лідери. в тесті «Подача в зони 1-6-5» кращі результати виявилися у «нападників», тоді як у вправі «прийом м’яча 6-3» лідерами виявилися «ліберо». У цьому ж тесті відносно високі результати показали і «нападники». Відмінності в результатах спеціальних тестів можуть пояснюватися звичними функціональними обов’язками волейболісток під час гри.
Аналіз кореляційних взаємозв’язків параметрів фізичного розвитку, фізичної підготовленості, фізичної працездатності і вегетативних функцій у юних волейболісток різної ігрової спеціалізації продемонстрував досить помітні відмінності в їх структурі.
Статистично значущі та достовірні взаємозв’язки досліджуваних у показниках «нападників». Перш за все, звертають на себе увагу суттєво більші достовірні взаємозв’язки досліджуваних показників у волейболісток «нападників». Показники фізичного розвитку «нападників» достовірно взаємопов’язані з більшістю параметрів фізичної підготовленості та вегетативних систем. Дещо менша кількість достовірних зв’язків виявляється у показниках фізичної працездатності. Досить велика кількість достовірних зв’язків показників сили, швидкісно-силових якостей і швидкості, як між собою, так і з показниками вегетативних функцій організму. Крім того, досить чітко у «нападників» простежується взаємозвязок більшості показників фізичної підготовленості з результатом в специфічному тесті «подача в зони 1-6-5».
Структура взаємозв’язків досліджуваних показників у волейболісток «пасуючих» дещо відрізняється від такої ж у «нападників». Перш за все, у «пасуючих» менше достовірних взаємозв’язків між усіма компонентами фізичної підготовленості. Спостерігається велика кількість достовірних взаємозв’язків між показниками фізичної підготовленості, також як і у «нападників», і показником сили, швидкісно-силових можливостей і швидкості. При цьому зберігається відносно велика кількість статистично значущих зв’язків показників фізичної підготовленості з параметрами вегетативних функцій.
Слід відмітити одну суттєву відмінність «пасуючих» від «нападників». У них виявилася велика кількість достовірних взаємозв’язків фізичної підготовленості з результатами в специфічному тесті «прийом мяча 6-3».
І, нарешті, зовсім інша ситуація спостерігається в структурі взаємозв’язків досліджуваних показників в групі волейболісток «ліберо». Кількість і якість кореляційних зв’язків між досліджуваними показниками зменшуються ще більшою мірою в порівнянні як з «нападниками», так і з «пасуючими».

В першу чергу спостерігається досить суттєве зменшення достовірних звязків між параметрами фізичної підготовленості. Зменшується кількість статистично значущих звязків і між показниками фізичної підготовленості і параметрами вегетативних функцій. Практично відсутній взаєзмозвязок показника фізичної працездатності з іншими показниками, за виключенням результату в тесті «прийом мяча 6-3». У волейболісток «ліберо» взагалі результати в специфічних тестах мають поодинокі достовірні звязки з будь-якими іншими показниками.
3.3. Ефективність диференційованої фізичної підготовки юних волейболісток різною ігрової спеціалізації
З метою з’ясування ефективності диференційованої методики фізичної підготовки юних волейболісток був організований і проведений педагогічний експеримент, який охоплював весь підготовчий період. Основним завданням тренувального процесу, що відбувався в рамках педагогічного експерименту було підвищення загальної фізичної і функціональної підготовленості юних спортсменок. В результаті експериментальних тренувань передбачалося отримання більш суттєвого приросту загальної та спеціальної фізичної працездатності і підвищення фізичної підготовленості волейболісток експериментальної групи за рахунок підбору і оптимального співвідношення навантажень, враховуючи ігрові амплуа, вікові та індивідуальні особливості.
Були сформовані дві групи волейболісток ‘контрольна ‘КГ) – 17 осіб, і експериментальна – 18 осіб), практично однакового фізичного розвитку і рівня підготовленості у віці 13-ти років.
Обидві групи протягом усього підготовчого періоду ‘12 тижнів) виконували єдину за об’ємом тренувальну роботу. Юні спортсменки контрольної групи виконували програму фізичної підготовки згідно з планом навчально-тренувального процесу ОДЮСШ м. Тернопіль. На відміну від контрольної групи, волейболістки експериментальної групи тренувалися за експериментальною програмою, організованою відповідно до розробленої технології. До і після експериментальної програми юні волейболістки обох груп були обстежені за єдиною програмою, описаною в розділі 2. Програма обстеження і тестування учасників експерименту передбачала визначення величини загальної фізичної працездатності, як основного інтегрального показника фізичної підготовленості. Розрахунковим шляхом отримували величини аеробної продуктивності. Проводилася оцінка фізичних якостей, що визначають ефективність ігрової діяльності волейболісток. Як показник рівня розвитку довгострокової адаптації, економічності і ефективності функціонування вегетативних систем організму визначалися величини частоти серцевих скорочень в умовах спокою ЧСС). Крім того, для адекватної оцінки ефективності використання в тренувальному процесі спеціальних дихальних вправ у досліджуваних обох груп вимірювалися показники функціонального стану зовнішнього дихання і гіпоксичної стійкості організму: життєва ємність легень ‘ЖЄЛ), час затримки дихання на вдиху ‘проба Штанге) і видиху ‘проба Генчі).
Слід особливо відзначити, що результати контрольного тестування, здійсненого до початку експериментального дослідження, стали підставою для уточнення ігрового амплуа юних волейболісток в експериментальній групі. Внаслідок цього деякі юні спортсменки були переорієнтовані за своєю ігровою спеціалізацією.
Отримані результати опрацьовувалися із застосуванням методів варіаційної статистики, достовірності відмінностей порівнюваних середніх величин оцінювалася за критерієм знаків. Показники фізичної підготовленості волейболісток, отримані в процесі контрольних обстежень контрольної і експериментальної груп до і після експериментального дослідження представлені в таблиці 5.
В результаті тренувань протягом педагогічного експерименту у юних волейболісток експериментальної групи відбулося суттєве зростання фізичної та функціональної підготовленості, що відображено в збільшенні у більшості досліджуваних показників фізичної працездатності ‘див. табл. 5 і 6).
Показники рухової підготовленості підвищилися в обох групах юних волейболісток. Разом з тим, покращення показників в основних рухових тестах у спортсменок експериментальної групи було значно більше і статистично достовірнішим, а в контрольній групі приріст фізичних показників був за динамікою меншим і достовірність була тільки відмічена за окремими показниками ‘див. табл. 5). Показники сили, вимірювані методом кистьової динамометрії, зросли в експериментальній групі в середньому на 18,4% і 13,3%, Р<0,05 ‘відповідно правої і лівої кисті), тоді як в контрольній групі збільшення склало всього 3,9% ‘Р> 0,05).
Показники швидкісно-силових якостей збільшилися в експериментальній групі в тестах «метання набивного м’яча», «стрибок вгору по Абалакова» і «стрибок в довжину з місця» відповідно на 10%, 8,4 і 6,9% ‘Р<0,05). У той же час приріст показників швидкісно-силових якостей в контрольній групі за результатами означених тестів знаходився в межах 1,7-4,4%. Статистично суттєво підвищилися в експериментальній групі і показники, що відображають швидкісні якості. У тесті «біг на 9 м» результат підвищився на 9,8% ‘Р<0,05).
Таблиця 5
Зміни показників фізичної підготовленості у юних волейболісток в результаті експериментального дослідження
	Показники
	Експериментальна група
‘n=18)
	Контрольная група
‘n=17)

	
	На початку експерименту
	Наприкінці експерименту
	На початку експерименту
	Наприкінці експерименту

	Динамометрія пр., кг
	21,2 ±1,4
	25,1 ± 1,5*
	20,4 ±1,4
	21,2 ±1,0

	Динамометрія лів., кг
	18,0 ±1,9
	20,4 ±1,9
	16,7 ±1,6
	17,2 ± 1,1

	Метання набивного мяча, м
	7,82 ±0,27
	8,62 ±0,22*
	6,75 ±0,27
	6,96 ±0,29

	Стрибок у висоту з місця Аб., см
	27,3 ±0,6
	29,6 ±0,7*
	20,6 ±0,7
	21,5 ±0,9*

	Стрибок у довжину з місця, см
	174,0 ±4,0
	186,0 ±4,3*
	172,0 ±2,6
	175,0 ±2,0

	Бег 9 м, с
	2,76 ± 0,08
	2,49 ±0,07*
	2,87 ±0,05
	2,76 ±0,03*

	Човниковий біг 6 по 5 м, с
	12,5 ±0,1
	11,8 ±0,1*
	12,4 ±0,2
	12,2 ±0,2

	Нахил вперед, см
	4,0 ±0,3
	5,0 ±0,3*
	3,5 ± 0,5
	3,8 ± 0,4



Примітка: Тут і надалі достовірність відмінностей: * при Р<0,05
У контрольній групі достовірне покращення результатів спостерігалось тільки в біговому тесті на 9 м, приріст склав 3,8% ‘Р<0,05). Швидкісна витривалість ‘тест «човниковий» біг 6 по 5 м) достовірно підвищилася в обох групах. Разом з тим, покращення в експериментальній групі було більш суттєвим ‘приріст склав 5,6%, а у контрольній 1,6%).
За попередніми дослідженнями були зафіксовані низькі показники гнучкості у юних волейболісток в порівнянні з середніми величинами, які приводилися в літературі [13, 18, 26], а в експериментальній програмі був зроблений спеціальний акцент на розвиток саме гнучкості. За результатами нашого дослідження у експериментальній групі спостерігався вельми суттєвий приріст показника в тесті «нахил вперед», в середньому на 25,0% ‘Р<0,05), тоді як в контрольній групі покращення цього показника склало лише 6,8% ‘Р>0,05).
Значне підвищення рівня фізичної підготовленості юних волейболісток експериментальної групи супроводжувалось, а можливо й обумовлювалось, суттєвим зростанням фізичної працездатності, аеробної продуктивності і покращенням функціонування вегетативних систем ‘див. табл. 6).
Динаміка тренувальних навантажень при одночасному зниженні частоти серцевих скорочень в спокої ЧСС на 2,8% ‘Р>0,05 свідчить про підвищення функціональних можливостей організму і підвищення рівня адаптації до фізичних навантажень. Про це ж свідчить і позитивна динаміка функціонального стану дихальної системи, на яке було звернено особливу увагу в зв’язку з цілеспрямованим систематичним використання в експериментальній групі дихальних вправ. Виконання дихальних вправ практично в кожному тренуванні зумовило достовірне зростання всіх показників дихальної функції у спортсменок експериментальної групи.
Таблиця 6
[bookmark: bookmark27]Зміни показників фізичної працездатності і вегетативних функцій у юних волейболісток у результаті експериментальної програми
	Показники
	Експериментальна група
‘n=18)
	Контрольна група
‘n=17)

	
	На початку експерименту
	Наприкінці експерименту
	На початку експерименту
	Наприкінці експерименту

	ЧСС, уд/хв
	64,1 ±1,2
	62,3 ±1,0
	61,3 ±0,5
	62,4 ± 1,0

	ЖЄЛ, мл
	3047 ±110
	3672 ±79*
	3029 ±55
	3179 ±54*

	Проба Штанге, с
	51,2 ±2,2
	59,7 ±2,3*
	51,9 ±3,3
	55,4 ±1,4*

	Проба Генчі, с
	26,2 ±1,7
	30,8 ±1,7*
	26,6 ±1,2
	28,2 ±1,1*




ЖЄЛ в експериментальній групі зросла на 20,5% ‘Р<0,05. Поряд з цим в значній мірі зросли і показники гіпоксичної стійкості організму, які визначаються в тестах із затримкою дихання як на вдиху ‘Проба Штанге), так і на видиху ‘Проба Генчі), відповідно на 16,6 % і 17,6% ‘Р<0,05). Це особливо примітно, так як відомо, що стійкість до дефіциту кисню вважається важливим показником резервних можливостей організму і працездатності, а також показана чітка залежність цього показника від рівня тренованості [7, 10, 16, 27]. Встановлено взаємозв’язок між індивідуальною стійкістю до гіпоксії і рівнем розвитку витривалості [6, 17, 23, 29]. Позитивні зміни в показниках стану дихальної функції були цілком прогнозовані і очікувані, адже спортсменки експериментальної групи використовували дихальні вправи, мета яких якраз і полягала в збільшенні дихальних обємів, розвитку сили дихальної мускулатури і підвищенні гіпоксичної стійкості організму. У контрольній групі також відзначається позитивна динаміка показників функціонального стану організму, але дані зміни є суттєво меншими, ніж в експериментальній групі.
Аналіз результатів контрольних спеціальних вправ: прийом м’яча з подачі із зони № 6 в зону № 3 ‘ПМ 6-3) і подача м’яча по зонам: № 1, №6, № 5 ‘ПЗ-1-6-5), продемонстував, що юні волейболістки експериментальної групи і за показниками спеціально-технічної підготовленості перевершують спортсменок контрольної групи ‘див. табл. 7). Покращення показників та значне підвищення рівня фізичної та функціональної підготовленості, і, як наслідок цього, - фізичної працездатності спортсменок, адже діяльність волейболісток залежить від рівня його фізичної підготовленості, що є основою для прояву високого технічної майстерності [3, 12, 17, 22].








Таблиця 7
Зміни показників спеціально-технічної підготовленості у юних волейболісток в результаті експериментальної підготовки
	Показники
	Експериментальна група
‘n=18)
	Контрольна група
‘n=17)

	
	На початку експерименту
	Наприкінці експерименту
	На початку експерименту
	Наприкінці експерименту

	Прийом мяча 6-3, к-сть точних прийомів
	3,61 ±0,18
	4,00 ±0,11*
	3,35 ± 0,20
	3,41 ±0,21

	Подача в зони 1-6-5, к-сть точних передач
	2,61 ±0,18
	3,50 ±0,17*
	2,53 ± 0,20
	2,65 ±0,17




Представлені в таблицях 5-7 показники фізичної та функціональної підготовленості, зареєстровані на початку і після завершення експериментальної програми підготовки, відображають середню динаміку змін, без урахування ігрової спеціалізації. Тренувальні завдання в процесі педагогічного експерименту диференціювалися у відповідності з спеціалізацієй. Аналіз зміни показників, що відображають рівень розвитку різних фізичних якостей у юних волейболісток різного ігрового амплуа, виявив досить значний приріст саме «провідних», для кожного з ігрових амплуа, рухових якостей ‘на розвиток яких в експериментальній роботі був зроблений акцент у відповідності до розробленої програми.
Програма диференційованої фізичної підготовки юних волейболісток передбачала в рівній мірі розвиток серед дівчат всіх ігрових амплуа швидкісно-силових якостей. Результати в тестах, які відображають рівень швидкісно-силових можливостей, показують практично однаковий приріст у волейболісток всіх ігрових спеціалізацій.
У волейболісток «нападників», на відміну від спортсменок інших амплуа, особливий акцент робився на розвиток швидкісної витривалості, у волейболісток «пасуючих» - на розвиток гнучкості, у «ліберо» - на розвиток координаційних здібностей. Як результат такого диференціювання у спортсменок відповідних амплуа виявилося суттєве переважання приросту рівня саме цих фізичних якостей.
У «нападників» рівень швидкісної витривалості підвищився на 8,4%, тоді як у «пасуючих» і «ліберо» відповідно на 3,7% і 3,5%. У «пасуючих» відзначається вельми суттєве переважання приросту гнучкості в тесті «нахил вперед» на 36,4%, тоді як у «нападаючих» і «ліберо» відповідно на 26,7% і 16,0%.
Таким чином, педагогічний експеримент довів, що процес фізичної підготовки, диференційований у відповідності з ігровою спеціалізацією волейболісток, більш ефективний, ніж традиційна побудова підготовки, регламентованою програмою для ДЮСШ. Побудова фізичної підготовки юних волейболісток при обліку таких чинників, як вікові сенситивні періоди розвитку окремих фізичних якостей, схильність до певного виду підготовки, що обумовлює ігрове амплуа, при цілеспрямованому використані таких ергогенних засобів, як дихальні вправи, забезпечує оптимізацію та більш гнучке управління процесом розвитку фізичної та функціональної підготовленості та сприяють підвищенню їх рівня.

[bookmark: bookmark28]ВИСНОВКИ
1. У юних волейболісток 10-11, 12-13 і 14-15 років спостерігається чітке прогресивне підвищення основних показників фізичного розвитку, фізичної підготовленості, працездатності і вегетативних систем організму зі збільшенням віку. Разом з тим, за деякими показниками фізичної підготовленості юні волейболістки у всіх розглянутих вікових групах знаходяться на середньому рівні в порівнянні з літературними даними.
2. Структурні особливості фізичної підготовленості волейболісток у віковому діапазоні від 10 до 15 років розрізняються за кількістю і якістю взаємозв’язків показників її основних компонентів. Волейболістки 10-11 років відрізняються великими і тісними зв’язками більшості показників фізичної підготовленості, працездатності і параметрів вегетативних функцій. Із збільшенням віку кореляційні взаємозв’язки спочатку помітно зменшуються ‘у віці 12-13 років), а потім дещо збільшуються ‘у віці 14-15 років).
3. Юні волейболістки 12-14 років різної ігрової спеціалізації розрізняються за основними параметрами фізичної підготовленості. Волейболістки-«нападники» відрізняються від спортсменок інших амплуа більш високим рівнем фізичного розвитку, мають вищі показники швидкісно-силових можливостей, відносно кращі показники сили і швидкісної витривалості. «Пасуючі» мають достовірно вищий рівень розвитку гнучкості, відносно високі величини сили, швидкісно-силових можливостей і швидкості. Волейболістки амплуа «ліберо» і спортсменки всіх інших амплуа знаходяться на одному рівні з усіма за показниками швидкості. Функціональний стан організму юних волейболісток різних ігрових амплуа також різниться: відносно кращі показники спостерігаються у «нападників», що, ймовірно, обумовлює їх перевагу за рівнем фізичної працездатності і аеробної продуктивності.
4. У волейболісток «нападаючих» визначено достовірні показники взаємозв’язку більшості параметрів, що відображають фізичний розвиток, фізичну підготовленість, працездатність, вегетативні функції і спеціальну підготовленість. У «пасуючих» даний взаємозв’язок суттєво менший, а у «ліберо» він є ще менш відчутним.
5. Процес фізичної підготовки юних волейболісток на етапі початкової підготовки, організований на основі диференційованого цілеспрямованого впливу на визначальні елементи ігрової спеціалізації, компоненти фізичної працездатності, дозволяє більш суттєво, ніж при традиційній системі тренувань волейболісток, підвищити рівень загальної та спеціальної фізичної підготовленості. Це відображається в збільшенні силових можливостей ‘на 10,0-18,4% в ЕГ проти 3-4% в КГ), швидкісно-силових можливостей ‘на 6,9-8,4%, проти - 1,7-4,4%), швидкісної витривалості ‘на 5,6%, проти - 1,6%), швидкості ‘на 8,3-9,8%, проти 0,4-3,8%), гнучкості ‘на 25%, проти 6,8%) і показників спеціальної підготовленості ‘на 10,8-34,1% проти 1,8-4,7%).
6. Використання спеціальних дихальних вправ в процесі фізичної підготовки експериментальної групи забезпечило суттєве зростання функціональних можливостей організму в цілому і дихальної системи зокрема, що відобразилося в підвищенні фізичної працездатності ‘на 9,6% в ЕГ на відміну від 3,6% у КГ), аеробної продуктивності ‘на 5,4%, проти 3,0%), збільшення ЖЄЛ ‘на 20,5%, проти 5,0%).
7. Планування процесу фізичної підготовки юних волейболісток враховуючи такі чинники, як вікові сенситивні періоди розвитку окремих фізичних якостей, природні задатки до певного виду діяльності, що обумовлює ігрове амплуа, і цілеспрямованому використанні таких ергогенних засобів, як дихальні вправи, забезпечує оптимізацію та більш гнучке управління процесом розвитку фізичної та функціональної підготовленості і сприяє підвищенню їх рівня.
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