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У статті проведено аналіз динаміки зміни показників фізичної 
підготовленості дівчат 11–12 років, які займаються пляжним волейболом. 
Педагогічний експеримент проведений на базі дитячо-юнацької 
спортивної школи міста Сум. У тестуванні взяли участь 18 дівчат групи 
початкової підготовки. Для визначення фізичної підготовленості дівчат, 
які займаються пляжним волейболом, використовували рухові тести, 
спрямовані на оцінку кожної фізичної якості: біг 92 м («ялинка»), стрибок 
у довжину з місця, стрибок угору з місця, віджимання від підлоги, біг 30 
м, біг 400 м, кидок 2-кілограмового м’яча обома руками з-за голови.
Розвиток рухових якостей здійснювався ігровим методом із застосуванням 
розроблених комплексів вправ, які за структурою схожі з технічними 
прийомами гри. Засобами тренування для вдосконалення швидкості були 
імітаційні вправи, старти та спринтерські прискорення, стрибкові вправи, 
максимально наближені за своєю структурою до технічних прийомів гри. 
Для розвитку стрибкової витривалості виконувалися стрибкові вправи, 
стрибкові імітаційні вправи, основні вправи з техніки гри. У межах 
кожного окремого тренувального заняття неодмінною умовою якісного 
виконання вправ була ґрунтовна розминка, засобами якої слугували 
допоміжні, спеціально-підготовчі вправи, що виконувалися з поступовим 
збільшенням темпу та швидкості рухів.
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Порівняльний аналіз результатів тестування після проведення 
педагогічного експерименту свідчить про вірогідні зміни показників 
фізичної підготовленості. Так, у тестах «біг 30 м», «стрибок угору з 
місця» результати змінилися від низького рівня до вищого за середній 
рівень. Показники тестів «біг “ялинкою”», «згинання та розгинання рук 
в упорі лежачи», «біг 400 м» та «Стрибок у довжину з місця» змінилися 
від низького рівня до середнього.
Дослідження розвитку рухових якостей показує, що витривалість 
покращилася на 10%, швидкість – на 20%. Показники вибухової сили в 
тестовому стрибку в довжину з місця покращилися на 4%, а у стрибку 
вгору з місця – на 20%.
Використаний і впроваджений у практику комплекс вправ для розвитку 
рухових якостей дав змогу дівчатам-волейболісткам покращити свою 
фізичну підготовленість.
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The article analyzes the dynamics of changes in the indicators of physical 
fitness of girls aged 11–12 who play beach volleyball. The pedagogical 
experiment was conducted on the basis of the children’s and youth sports 
school in the city of Sumy. 18 girls of the primary training group took 
part in the testing. To determine the physical fitness of girls who play 
beach volleyball, movement tests were used to assess each physical 
quality: running 92 m (“Christmas tree”), long jump from a standing 
position, high jump from a standing position, push-ups from the floor, 
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running 30 m, running 400 m, throwing a 2 kg ball with both hands from 
behind the head.
The development of motor skills was carried out by the game method with 
the use of developed sets of exercises, which are structurally similar to the 
technical techniques of the game. The means of training to improve speed 
were imitation exercises, starts and sprint accelerations, jumping exercises, 
as close as possible in their structure to the technical techniques of the game.  
To develop jumping endurance, jumping exercises, jumping simulation 
exercises, basic exercises in game technique were performed. Within each 
individual training session, a thorough warm-up was an indispensable 
condition for high-quality performance of exercises, the means of which were 
auxiliary, special preparatory exercises performed with a gradual increase in 
the pace and speed of movements.
The comparative analysis of the test results after the pedagogical experiment 
indicates probable changes in physical fitness indicators. Thus, in the tests “run 
30 m”, “jump up from a place” the results changed from a low level to a higher 
than average level. The performance of the “Christmas tree run”, “flexion and 
extension of the arms in the supine position”, “400 m run” and “Long jump from 
a standing position” changed from a low level to an average level.
Research on the development of motor qualities shows that endurance has 
improved by 10%, speed by 20%. Explosive strength in the standing long 
jump test improved by 4%, and in the standing high jump by 20%.
The set of exercises used and put into practice for the development of motor 
skills enabled girls volleyball players to improve their physical fitness.

Постановка проблеми. Однією з актуальних 
проблем системи підготовки юних спортсменок 
у пляжному волейболі є раціональна організа-
ція побудови навчально-тренувального процесу. 
Основними показниками тренованості спортс-
менів низка авторів визначає їх фізичну та тех-
нічну підготовленість. Встановлено також, що ці 
показники настільки взаємопов’язані, що часом 
важко визначити, де закінчується один і почина-
ється інший, тому вагоме значення має виявлення 
збалансованого взаємозв’язку процесу розвитку 
фізичних якостей і процесу формування рухових 
навичок [4; 6; 9].

Фізична підготовленість – це результат фізич-
ної підготовки, що досягається у процесі трену-
вання рухових навичок і підвищення рівня працез-
датності організму, які потрібні для засвоєння та 
виконання людиною визначеного виду діяльності. 
Від рівня розвитку фізичних якостей і здібностей, 
специфічних для гри у пляжний волейбол, зале-
жить оволодіння техніко-тактичними навичками. 
Чим вищий рівень розвитку спеціальних якостей, 
тим швидше можна оволодіти основами техніки 
та тактики гри [1; 3].

У зв’язку з ускладненими умовами проведення 
змагань на відкритому майданчику специфіка 
ігрової діяльності у пляжному волейболі вису-
ває підвищені вимоги до прояву рухових якостей, 
зокрема координації рухів (точність і сила), вибу-
хової сили (стрибучість), швидкості пересувань 
на невеликі відстані (2–7 м), спеціальної витри-
валості [4; 6].

Науковці зауважують, що піщана поверхня 
має вплив на механіку та енергетику пересування 
під час ходьби й бігу. Визначено, що механічна 
робота та енерговитрати під час ходьби й бігу по 
піску збільшуються порівняно з ходьбою та бігом 
по твердій поверхні з тією самою швидкістю [7].

О. Петренко, М. Пітин, С. Антонов здійснили 
аналіз питань технічної підготовки у пляжному 
волейболі. Зокрема, автори зазначають, що для 
ефективного виконання технічних дій необхідно 
враховувати властивості поверхні майданчика та 
необхідність швидкого повернення до передбачу-
ваної вихідної позиції для виконання наступної 
технічної дії. Відповідно, біомеханічні харак-
теристики переміщень виглядатимуть інакше,  
ніж у класичному волейболі [6].

На думку І. Власенко та О. Міщенка, у пер-
шій половині та в середині тренувального заняття 
волейболісток після інтенсивної розминки можна 
використовувати вправи різноспрямованої дії 
загальнопідготовчого, спеціально-підготовчого та 
техніко-тактичного характеру [2].

На сьогодні відчувається нестача науково 
обґрунтованих методичних розробок і рекомен-
дацій із питань розвитку рухових якостей дівчат, 
які займаються пляжним волейболом, що є під-
ґрунтям підвищення їх спортивно-технічної май-
стерності. Дослідження цього питання є актуаль-
ним на сучасному етапі.

Метою дослідження є аналіз показників 
фізичної підготовленості дівчат 11–12 років, які 
займаються пляжним волейболом.
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Для її досягнення необхідно було виконати 
такі завдання: 1) провести аналіз науково-ме-
тодичної літератури з досліджуваної проблеми;  
2) проаналізувати показники фізичної підготовле-
ності дівчат-волейболісток.

У роботі використані такі методи дослідження: 
аналіз літературних джерел, педагогічний експе-
римент, методи математичної статистики.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Як відомо, рухові навички в юних спортсменок 
повинні формуватися паралельно з розвитком 
фізичних якостей, необхідних для досягнення 
успіху у вибраному виді спорту.

Дослідники наголошують на тому, що ефектив-
ність вивчення вправ перебуває у прямій залежності 
від рівня розвитку фізичних якостей дітей. У дівчат 
середнього шкільного віку досить високими тем-
пами поліпшуються окремі координаційні здібності 
(з кидання на влучність і на дальність, у спортив-
но-ігрових рухових діях), силові та швидкісно-си-
лові здібності, помірно збільшуються швидкісні 
здібності й витривалість. Низькі темпи спостеріга-
ються в розвитку гнучкості [3; 8].

Унаслідок аналізу наукових джерел можна 
зазначити, що єдиної думки щодо визначення 
тестів зі спеціальної фізичної підготовленості 
немає, проте в навчальній програмі для дитя-
чо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованих 
дитячо-юнацьких шкіл олімпійського резерву, 
шкіл вищої спортивної майстерності з пляжного 
волейболу досить чітко визначені критерії оцінки 
фізичної підготовленості [5].

Для визначення фізичної підготовленості 
дівчат, які займаються пляжним волейболом, 
використовували рухові тести, спрямовані на 
оцінку кожної фізичної якості: біг 92 м («ялинка»), 
стрибок у довжину з місця, стрибок угору з місця, 
віджимання від підлоги, біг 30 м, біг 400 м, кидок 
2-кілограмового м’яча обома руками з-за голови.

У дослідженні взяли участь 18 спортсменок (віком 
11–12 років) групи початкової підготовки дівчат  
дитячо-юнацької спортивної школи міста Суми.

Тренувальний процес протягом проведення 
педагогічного експерименту здійснювався у гру-
пах відповідно до «Навчальної програми для 
дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізова-
них дитячо-юнацьких шкіл олімпійського резерву, 
шкіл вищої спортивної майстерності» [5].

У тренувальному процесі протягом навчаль-
ного року використовувалися вправи для розвитку 
рухових якостей. Щоб уникнути перевантаження 
дитячого організму, застосовувалася переважно 
ігрова форма виконання вправ, що дало змогу 
запобігти значним фізичним і психічним наван-
таженням. Рухливі ігри були відібрані та згрупо-
вані за їх спрямованістю на розвиток швидкості 
реакції і переміщення, швидкості у відповідь на 

різні дії, спритності, швидкісно-силових якостей. 
Особлива роль відводилася естафетам із м’ячем, 
у яких підбирали вправи, схожі за структурою  
з технічними прийомами гри. Урізноманітнювали 
не тільки умови проходження дистанції, а й стар-
тові положення.

Засобами тренування для вдосконалення швид-
кості були імітаційні вправи, старти та спринтер-
ські прискорення, стрибкові вправи, максимально 
наближені за своєю структурою до технічних при-
йомів гри.

Для розвитку стрибкової витривалості викону-
вали стрибкові вправи, стрибкові імітаційні вправи, 
основні вправи з техніки гри. Тривалість одного 
повтору становила 1–3 хв (залежно від виду вправи, 
яка застосовувалася), інтенсивність була близькою 
до максимальної, паузи відпочинку між повторами 
становили 1–4 хв, кількість повторів – 4–5.

Тривалість одного повтору у процесі вдоскона-
лення швидкісної витривалості коливалася в межах 
15–30 с, інтенсивність – максимальна, паузи відпо-
чинку між повторами становили 1–2 хв, кількість 
повторів – 4–5 в одному тренуванні.

Під час тренувальних занять враховувалася 
послідовність виконання фізичних вправ, де пози-
тивна взаємодія виявлялася, якщо у тренуваль-
ному занятті вправи виконувалися в таких варіан-
тах послідовності: а) спочатку вправи алактатної 
анаеробної спрямованості (швидкісно-силові),  
а потім вправи анаеробної гліколітичної спря-
мованості (вправи на швидкісну витривалість);  
б) спочатку вправи алактатної анаеробної спрямо-
ваності, а потім вправи аеробної спрямованості 
(вправи «загальної» витривалості); в) спочатку 
вправи анаеробної гліколітичної спрямованості  
(у невеликому обсязі), а потім вправи аеробної 
спрямованості [2].

У межах кожного окремого тренувального 
заняття неодмінною умовою якісного виконання 
вправ була ґрунтовна розминка, засобами якої 
слугували допоміжні, спеціально-підготовчі 
вправи, що виконувалися з поступовим збільшен-
ням темпу та швидкості рухів. Ці вправи були 
спрямовані не лише на розвиток рухових якостей, 
а й на підвищення ступеня їх реалізації у змагаль-
ній діяльності.

Вихідний рівень фізичної підготовленості 
дівчат, які займаються пляжним волейболом, 
представлений у таблиці 1. Як свідчать наведені 
показники, рівень фізичної підготовленості вия-
вився нижчим за середній. Порівняльний аналіз 
результатів тестування до й після проведення 
педагогічного експерименту засвідчив віро-
гідні зміни показників фізичної підготовленості 
дівчат-волейболісток (див. табл. 1).

Так, показники тесту «біг “ялинкою”» змінилися 
з 31,4 до 29,6 с, що відповідає середньому рівню. 
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Таблиця 1
Динаміка зміни показників фізичної підготовленості дівчат,  

які займаються пляжним волейболом

№ Назва тесту
ẋ±Sх

РПочаток 
експерименту

Кінець 
експерименту

1 Біг «ялинкою», с 31,4±0,3 29,6±0,5 p<0,05

2 Біг 30 м, с 6,5±1,2 5,4±1,5 p<0,05
3 Стрибок у довжину з місця, см 172,6±1,7 179,1±1,2 p<0,05

4 Стрибок угору з місця, см 27,2±1,1 34,3±0,9 p<0,05

5 Згинання й розгинання рук в упорі лежачи, рази 10,3±2,6 15,43±1,7 p<0,05
6 Біг 400 м, с 1,29±0,8 1,26±0,3 p<0,05
7 Кидок 2-кілограмового м’яча обома руками з-за голови, см 242,1±1,4 283,6±1,6 p<0,05

У тесті «біг 30 м» результати зросли з 6,5 с (низь-
кій рівень) на початку експерименту до 5,4 с (рівень, 
що вищий за середній) наприкінці експерименту. 
Показники тестів «згинання й розгинання рук  
в упорі лежачи» та «стрибок у довжину з місця» змі-
нилися від низького рівня до середнього.

У тесті «стрибок угору з місця» показники 
зросли з 27,2 см до 34,3 см, що відповідає рівню, 
який вищий за середній. Змінилися від низького 
рівня (1,29 с) до середнього рівня (1,26 с) показ-
ники в тесті «біг 400 м». У тесті «кидок 2-кілогра-
мового м’яча обома руками з-за голови» резуль-
тати змінилися з 242,1 см, що відповідає низькому 
рівню, до 286,3 см – показника середнього рівня.

Таким чином, показники вибухової сили збіль-
шилися на 29%, витривалості – на 10%, швидко-
сті – на 20%. Показники вибухової сили (стрибок 
у довжину з місця та стрибок угору з місця) покра-
щилися на 29%, а показники сили м’язів верхніх 
кінцівок – на 41% (див. рис. 1).

Висновки та перспективи подальших розро-
бок у цьому напрямі. На основі аналізу наявних 
наукових праць встановлено, що під час планування 
тренувального процесу необхідно звертати увагу на 
вдосконалення всіх складників фізичної підготовле-
ності та здійснювати контроль за цим процесом.

Згідно з результатами дослідження вихідного 
рівня фізичної підготовленості встановлено, що 
дівчата, які займаються пляжним волейболом, мали 
низький рівень і рівень, що нижчий за середній.

Використаний та впроваджений у практику 
комплекс вправ для розвитку рухових якостей дав 
змогу дівчатам-волейболісткам покращити свою 
фізичну підготовленість.

Перспективи подальших досліджень вбачаємо  
в аналізі особливостей тренувального процесу 
на піску.
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