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У статті наданий аналіз динаміки зміни показників спеціальної фізичної 
та технічної підготовленості дівчат 12–13 років, які займаються пляжним 
волейболом. Педагогічний експеримент проводився на базі дитячо-юнацьких 
спортивних шкіл м. Суми. В тестуванні взяли участь 18 дівчат групи початкової 
підготовки, які були розподілені в контрольну та експериментальну групи.
Для визначення фізичної підготовленості дівчат, які займаються пляжним 
волейболом, використовувались рухові тести: стрибок у довжину з місця, 
стрибок у гору з місця, кидок м’яча вагою 2 кг обома руками з-за голови. 
Також застосовувались тести для визначення рівня володіння технікою 
нападаючого удару: виконання нападаючого удару з лівої та правої 
сторони сітки з передачі партнера (з 10 спроб); атака з власного підкидання  
(з 10 спроб); атака після кидка м’яча партнером через сітку.
Тренування проходило 4 рази на тиждень. Вправи для володіння технікою 
нападаючого удару виконувались в основній частині тренування одним 
блоком, вправи для розвитку стрибучості, сили м’язів рук та спини – 
наприкінці тренування.
Порівняльний аналіз отриманих результатів тестування показав, що 
спостерігались позитивні зміни щодо переважної кількості показників 
в обох групах. Так, у тестах з фізичної підготовленості «Стрибок угору 
з місця» та «Стрибок у довжину з місця» результати змінились з рівня 
нижче за середній до середнього рівня.
Аналіз володіння технікою нападаючого удару показав, що результати 
виконання нападаючого удару з лівої та правої сторони сітки з передачі 
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партнера (з 10 спроб) в експериментальній групі вищі, ніж в контрольній  
на 35,8% та 20,59% відповідно. Результати виконання атаки з власного 
підкидання та атаки по м’ячу, що переходить у спортсменок експериментальної 
групи, вище за контрольну відповідно на 30,08% та 9,18%
Впроваджена в тренувальний процес дівчат 12–13 років, що займаються 
пляжним волейболом, методика для вивчення техніки виконання 
нападаючого удару дала змогу виявити приріст показників технічної 
підготовки в експериментальній групі в середньому на 23,91%. Реалізація 
атакуючих дій під час змагань у гравчинь експериментальної групи  
в 1,2 рази більше порівняно зі спортсменками контрольної групи.
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The analysis of the changes dynamics in special physical and technical fitness 
indicators of girls aged 12–13 years old – beach volleyball players are provided in 
the article. The pedagogical experiment was conducted on the basis of childrens’ 
and youth sports schools in the city of Sumy. 18 girls from the primary training 
group took part in the testing and were divided into control and experimental 
groups.
Movement tests were used to determine the physical fitness of girls – beach 
volleyball players: long jump from a standing position, high jump from  
a standing position, throwing a ball weighing 2 kg with both hands behind the 
head. Tests were also used to determine the mastery level of the attacking kick 
technique: performing an attacking kick from the left and right side of the net 
from a pass from a partner (out of 10 attempts); attack from one’s own roll  
(out of 10 attempts); attack after a partner throws the ball over the net.
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Training took place 4 times a week. Exercises for mastering the attacking 
technique were performed in the main part of the training in one block, exercises 
for the development of jumping, arm and back muscle strength – at the end of 
the training.
The comparative analysis of the obtained test results showed that positive 
changes were observed in the majority of indicators in both groups. Thus, in 
the physical fitness tests “Standing High Jump” and “Standing Long Jump” the 
results changed from below average to average.
The mastery analysis of the attacking kick technique showed that the execution 
results of the attacking kick from the left and right side of the net from the 
pass from the partner (out of 10 attempts) in the experimental group are higher 
than in the control group by 35.8% and 20.59%, respectively. The results of 
performing an attack from one’s own toss-up and an attack on the ball, which 
goes to athletes of the experimental group, are higher than the control group by 
30.08% and 9.18%, respectively.
The technique implemented in the training process of girls aged 12–13 years 
old – beach volleyball players made it possible to detect an increase in technical 
training indicators in the experimental group by an average of 23.91%. The 
attacking actions implementation during the competition in the players of the 
experimental group is 1.2 times more compared to the control group athletes.

Постановка проблеми. Ефективна змагальна 
діяльності в пляжному волейболі визначається 
багатоаспектним характером та поєднанням фізич-
них, технічних, тактичних і психосоціальних якос- 
тей спортсмена.

На думку багатьох авторів, технічна підго-
товка визначається як сукупність дій, які виконує 
спортсмен для ефективного вирішення рухових 
завдань, зумовлених специфікою виду спорту [6].

Технічна підготовленість в пляжному волейболі 
включає в себе рівень володіння основними еле-
ментами гри та розуміння процесів регулювання 
та управління рухами із забезпеченням їх високої 
ефективності в змагальній діяльності [1; 4].

Загальні рекомендації щодо технічної підго-
товки у пляжному волейболі висвітлені в працях 
М.П. Піменова, І.М. Тищенко. Дослідники розро-
били класифікацію технічних прийомів, виокре-
мили їх види та варіації, показали зв’язок техніч-
них елементів з тактичними діями гравців [3].

На думку багатьох авторів, фізична підготовка 
має особливе значення в роботі з волейболіста-
ми-пляжниками. Володіння техніко-тактичними 
навичками залежить від рівня розвитку фізичних 
якостей спортсменів та здібностей, специфічних 
для гри в пляжний волейбол. Чим вищий рівень 
розвитку спеціальних якостей, тим швидше можна 
опанувати основи техніки і тактики гри [2; 4; 5].

Аналіз науково-методичних праць дозволив 
визначити, що багато авторів приділяють увагу 
вивченню питання удосконалення технічної під-
готовленості висококваліфікованих волейболіс-
тів. А щодо дитячого спорту, то на даному етапі 
розвитку арсенал методичних і наукових розро-
бок з проблеми підвищення якості тренувального 

процесу, зокрема технічної підготовки, є недо-
статнім [2; 4; 7].

Науково обґрунтовані методичні розробки і реко-
мендації з питань методики вивчення та вдоско-
налення техніки виконання елементів гри можуть 
стати підґрунтям підвищення спортивно-технічної 
майстерності гравців у пляжний волейбол та допо-
могою в реалізації індивідуальних можливостей 
спортсменів на змаганнях різного рівня.

Мета дослідження – розробити та експеримен-
тально перевірити методику для вивчення техніки 
виконання нападаючого удару дівчат 12–13 років 
у пляжному волейболі.

Методи дослідження: теоретичний аналіз, уза-
гальнення даних літератури, педагогічний експе-
римент, методи математичної статистики.

Завдання:
1. Провести аналіз наукової, методичної літе-

ратури та визначити структуру техніки виконання 
нападаючого удару.

2. Розробити та експериментально перевірити 
методику вивчення техніки виконання нападаю-
чого удару.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
У навчальній програмі для ДЮСШ, СДЮСШОР, 
ШВСМ з пляжного волейболу визначено основні 
технічні дії гри: подача, прийом, передача, атака, 
блокування. Ігрова діяльність у пляжному волей-
болі являє собою короткочасні навантаження мак-
симальної потужності, що тривають в середньому 
5–6 с і чергуються c паузами відпочинку тривалі-
стю в середньому 16–18 c [3].

Дослідники наголошують, що «нападаючий 
удар є провідним засобом, який виконується 
в атлетичній формі, з проявом максимальних 
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силових якостей. Крім того, якісний удар у нападі 
ускладнює прийом у захисті, що своєю чергою 
ускладнює організацію атакуючих дій» [4].

Хід експериментальної роботи передбачав два 
основні етапи педагогічного дослідження. На пер-
шому етапі дослідження було вивчено наукову та 
методичну літературу з проблеми дослідження, 
розглянуто анатомо-фізіологічні особливості та 
особливості розвитку фізичних якостей дівчат 
12–13 років. У процесі аналізу наукової літера-
тури нами було визначено структуру та зміст тех-
ніки виконання нападаючого удару. Також було 
проведено добір методів і засобів дослідження.

На другому етапі педагогічного дослідження 
проводилася розробка практичних підходів до 
вирішення проблеми. Було розроблено методику 
вивчення техніки виконання нападаючого удару.

У дослідженні брали участь 18 дівчат віком 
12–13 років, яких було розподілено на дві групи: 
контрольну (КГ) та експериментальну (ЕГ) по 9 осіб  
в кожній. Дослідження проводилося на базі 
ОДЮСШ та ДЮСШ «Авангард» м. Суми

Для визначення спеціальної фізичної підготов-
леності дівчат, які займаються пляжним волейбо-
лом, використовувались тести: стрибок у довжину 
з місця, стрибок у гору з місця, кидок м’яча вагою 
2 кг обома руками з-за голови.

Також застосовувались тести для визначення 
рівня володіння технікою нападаючого удару: 
виконання нападаючого удару з лівої та правої 
сторони сітки з передачі партнера (з 10 спроб); 
атака з власного підкидання (з 10 спроб); атака 
після кидка м’яча партнером через сітку (по м’ячу, 
що переходить).

Тренувальний процес протягом проведення 
педагогічного експерименту здійснювався групах 
відповідно до навчальної програми для дитячо-ю-
нацьких спортивних шкіл, спеціалізованих дитя-
чо-юнацьких шкіл олімпійського резерву, шкіл 
вищої спортивної майстерності [3].

Для вивчення нападаючого удару волейболісткам 
експериментальної групи було запропоновані вправи, 
який умовно можна поділити на декілька груп.

Перша група – підготовчі вправи: імітаційні 
вправи; кидки м’яча двома руками з-за голови; 
кидки м’яча двома руками з-за голови у стрибку 
з місця та з 1 та 2 кроків розбігу (тривалість пов-
тору 5–7 хвилин (залежно від виду вправи, яка 
застосовувалася), інтенсивність – близька до 
максимальної, паузи відпочинку між повторами –  
1 хв., кількість повторів – 8–10).

Друга група – вправи, які у координаційній 
роботи нервово-м’язового апарату подібні до від-
повідної основної вправи, а саме: нападаючий 
удар з власного підкидання; нападаючий удар 
з підкидання партнера; атака після прийому м’яча 
партнером через сітку з передачі знизу двома 

руками над собою; атакуючий удар по м’ячу,  
що переходить.

Вправи виконувались повторним методом, три-
валість – повтору 5–7 хвилин (залежно від виду 
вправи, яка застосовувалася), інтенсивність – 
близька до максимальної, паузи відпочинку між 
повторами – 1 хв., кількість повторів – 6–8).

Третя група – стрибкові вправи з обтяженням 
та без обтяження, вправи для розвитку сили м’я-
зів рук та спини з обтяженням (тривалість одного 
повтору – 1–3 хв. (залежно від виду вправи, яка 
застосовувалася), інтенсивність – близька до мак-
симальної, паузи відпочинку між повторами –  
1–4 хв., кількість повторів – 4–5).

Тренування проходило 4 рази на тиждень. 
Вправи першої та другої групи виконувались 
в основній частині тренування одним блоком, 
вправи третьої групи виконувались в заключній 
частині тренування.

За результатами тестування на початку експе-
рименту можна зробити висновок, що рівень роз-
витку показників фізичної підготовленості в кон-
трольній та експериментальній групі знаходиться 
майже на однаковому рівні, якій визначається як 
нижче за середній. Спортсменки обох груп на 
початку експерименту не володіли технікою напа-
даючого удару (табл. 1).

Так, показники тесту «Стрибок у довжину 
з місця» змінилися в контрольній групі з 185,3 
см до 195,1 см, а в експериментальній групі –  
з 187,8 см до 197,5 см, що відповідає середньому 
рівню.

В тесті «Стрибок угору з місця» показники 
респондентів контрольної групи зросли з 29,2 см 
до 30,5 см, експериментальної групи – з 28,4 см 
до 33,8 см, що відповідає рівню вище за середній.

В тесті «Кидок м’яча 2 кг обома руками з-за 
голови» результати в контрольній групі зміни-
лися з 243,6см до 264, 1 см, в експериментальні 
групі – з 244,5 до 275,7 см, що відповідає серед-
ньому рівню.

Аналіз володіння технікою нападаючого удару 
показав, що результати виконання нападаючого 
удару з лівої та правої сторони сітки з передачі 
партнера (з 10 спроб) в експериментальній групі 
вищі, ніж в контрольній, на 35,8% та 20,59% від-
повідно. Результати виконання атаки з власного 
підкидання та атаки по м’ячу, що переходить, 
в експериментальній групі вище за контрольну 
відповідно на 30,08% та 9,18% (рис. 1).

З метою визначення реалізації рухового та тех-
нічного потенціалу юних волейболісток напри-
кінці експерименту проводилось тестування 
змагальної діяльності. Аналіз результатів пока-
зав, що волейболістки експериментальної групи  
у 1,2 рази більше використовували атакуючи дії 
порівняно зі спортсменками контрольної групи.
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Таблиця 1
Динаміка зміни показників спеціальної фізичної та технічної підготовленості дівчат,  

які займаються пляжним волейболом

Назва тесту

ẋ ±Sх
КГ ЕГ

Початок  
експерименту

Кінець  
експерименту

Початок  
експерименту

Кінець  
експерименту

Стрибок у довжину з місця, см 185,3±1,7 195,1±1,5 187,8±1,8 197,5,1±1,2
Стрибок угору з місця, см 29,2 ±1,1 30,5±0,87 28,4±0,68 33,8 ± 0,9
Кидок м’яча вагою 2 кг обома руками  
з-за голови, см 243,6±1,4 264,1±1,4 244,5±1,23 275,7 ±1,6

Виконання нападаючого удару з лівої  
сторони сітки з передачі партнера  
(з 10 спроб), раз

– 3,73± 0,24 – 5,81 ± 0,12

Виконання нападаючого удару з правої  
сторони сітки з передачі партнера  
(з 10 спроб), раз

– 3,51 ± 0,21  – 4,42 ± 0,15

Атака з власного підкидання (з 10 спроб), раз – 3,65±1,76 – 5, 22± 0,65
Атака після кидка м’яча партнером через 
сітку (по м’ячу, що переходить)  
(з 10 спроб), раз

– 2, 87 ± 0,54 – 3,16 ±0,76

[Введите текст] 
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що займаються пляжним волейболом

Висновки. Аналіз науково-методичної літера-
тури показав, що переважна кількість досліджень 
стосується показників технічної підготовки лише 
висококваліфікованих волейболістів, і майже від-
сутня інформація про особливості технічної під-
готовки молодих спортсменів.

Впровадження в тренувальний процес дівчат 
12–13 років, які займаються пляжним волейбо-
лом, методики для вивчення техніки виконання 
нападаючого удару дало змогу виявити приріст 
показників технічної підготовки в експеримен-

тальній групі в середньому на 23,91%. Реалізація 
атакуючих дій під час змагань у гравчинь експе-
риментальної групи в 1,2 рази більше порівняно 
зі спортсменками контрольної групи. Показ-
ники спеціальної фізичної підготовки змінилися 
з рівня нижче за середній до середнього рівня 
в обох групах.

Оптимізація процесу фізичної та технічної 
підготовки юних волейболісток дає змогу ефек-
тивніше вирішувати завдання етапів багаторічної 
підготовки спортсменок. 
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