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Зміни показників швидкісної та швидкісно-силової 
підготовленості у волейболістів 12–13 років 

Шевченко О. О.

Мета: визначити зміни показників швидкісної та швидкісно-силової підготовленості волейболістів 12–13 років. 
Матерiал i методи: для визначення рівня розвитку швидкісних та швидкісно-силових здібностей волейболістів ви-
користовувалися тестові вправи, що рекомендовані навчальною програмою ДЮСШ з волейболу. В експерименті при-
ймали участь 25 юних волейболістів з групи попередньої базової підготовки. Спортивний стаж спортсменів 3–4 роки. 
Проводився аналіз науково-методичної літератури, педагогічне тестування, педагогічний експеримент, використову-
валися методи математичної статистики. 
Результати: проаналізовано рівень швидкісних та швидкісно-силових здібностей волейболістів. 
Висновки: результати в кінці експерименту мали достовірні зміни (t=2,2–2,4 при р<0,05) рівня швидкісних та 
швидкісно-силових здібностей волейболістів 12–13 років в експериментальній групі, крім бігу на 30 м, що свідчить про 
позитивний вплив застосування спеціальних вправ у навчально-тренувальному процесі. 
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Вступ

Успішне виконання ігрових завдань багато в чому за-
лежать від здатності волейболіста протягом всієї гри ви-
соко і швидко стрибати, швидко виконувати ривки, по-
стійно здійснювати активні техніко-тактичні дії [5; 8].

Аналіз науково-методичної літератури показує, що 
розвиток швидкісних та швидкісно-силових якостей у 
представників різних видів спорту спостерігається саме в 
юнацькому віці [1; 2; 4]. 

Правильно підібрана методика швидкісної та 
швидкісно-силової підготовки дозволяє враховувати ві-
кові особливості спортсменів, що зберігає їх здоров’я, не 
потребує додаткових витрат часу і в одночас забезпечує 
підвищення рівня фізичної підготовленості та, як наслідок, 
зростання спортивної майстерності [3; 4].

Дослідженнями рівня фізичної підготовленості юних 
волейболістів на різних етапах підготовки займалося 
багато фахівців волейболу [1; 5; 7; 9], але проблема по-
шуку нових засобів та методів розвитку швидкісної та 
швидкісно-силової підготовленості юних спортсменів за-
вжди була актуальною. 

Мета дослідження: визначення змін показників 
швидкісної та швидкісно-силової підготовленості волей-
болістів 12–13 років. 

У дослідженні були наступні завдання:
1. Проаналізувати науково-методичну літературу 

щодо особливостей розвитку швидкісної та швидкісно-
силової підготовленості юних волейболістів. 

2. Встановити рівень показників швидкісної та 
швидкісно-силової підготовленості волейболістів 12–
13 років.

3. Визначити ефективну методику розвитку швидкіс-
них та швидкісно-силових якостей юних волейболістів 
12–13 років.

Матеріал і методи дослідження

У дослідженні застосовувалися наступні методи: те-
оретичний аналіз і узагальнення науково-методичної лі-
тератури, педагогічне тестування, педагогічний експери-
мент, методи математичної статистики.

У дослідженні, що тривало 4 місяці, приймали участь 
25 юних волейболістів з групи попередньої базової під-
готовки. Спортивний стаж спортсменів 3–4 роки. Всі 
діти, які приймали участь у дослідженні були практично 
здорові та знаходилися під наглядом спортивних лікарів. 
Для визначення рівня розвитку швидкісних та швидкісно-
силових здібностей волейболістів використовувалися 
тестові вправи, що рекомендовані навчальною програ-
мою ДЮСШ з волейболу [4]. Для тренування юних волей-
болістів експериментальної групи разом з навчанням тех-
нічним прийомам та тактичним діям використовувалися 
спеціальні вправи для розвитку швидкісних та швидкісно-
силових якостей, які впроваджувалися в загальному тре-
нувальному процесі юних волейболістів.

Результати дослідження та їх обговорення

Як свідчить практика змагальної діяльності, для до-
сягнення волейболістами ефективного рівня техніко-
тактичної майстерності необхідний передусім високий 
рівень розвитку фізичних якостей. Рухова діяльність во-
лейболістів проходить із перемінною інтенсивністю, з 
безперервним і швидким реагуванням на обставини, які 
миттєво змінюються. 

Низка науковців [5; 6; 10 та ін.] вважає, що основну 
увагу треба приділяти розвитку спритності, швидкості, 
стрибучості юних волейболістів. Як показують педагогіч-
ні спостереження за змагальною діяльністю волейболіс-
тів, щоб у найкоротший проміжок часу виконати удар по 
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м’ячу, зробити передачу, прийняти м’яч, винести руки над 
сіткою при блокуванні, виконати стрибок для нападаючо-
го удару необхідна добре розвинута швидкість окремих 
рухів. Рівень швидкісно-силових здібностей для волейбо-
лістів має провідне значення при багаторазовому вико-
нанні з мінімальними паузами змагальних дій швидкісно-
силового характеру (подача, блокування, передачі або 
удар м’яча) [6].

Первинне тестування швидкісних та швидкісно-
силових якостей у волейболістів 12–13 років в експери-
ментальній та контрольній групах на початку експеримен-
ту не виявило між ними достовірних відмінностей (P>0,05) 
(табл. 1). 

Аналіз результатів тестування швидкісних та 
швидкісно-силових здібностей на початку експерименту 
показав, що юні волейболісти 12–13 років мали приблиз-
но однакові результати, що визначалися за програмою 
ДЮСША з волейболу як низький та нижче середнього рі-
вень підготовки [4]. Слід зазначити, що між показниками 
швидкісної та швидкісно-силової підготовленості в експе-
риментальній та контрольній групах не було достовірних 
відмінностей (P>0,05). 

У навчально-тренувальний процес, що проходив на 
протязі 4-х місяців, юних волейболістів 12–13 років поряд 
з програмним матеріалом були додатково включені спе-
ціальні вправи та рухливі ігри, що спрямовані на розви-
ток швидкісних та швидкісно-силових якостей. Вправи за 
структурою відповідали змагальній діяльності волейбо-
лістів та проводилися одразу після розминки. Тренування 
проходило з навантаженням 12 годин на тиждень.

При тренуванні швидкості пересування застосову-
валися вправи за зоровим сигналом або за командою 
тренера прискорення на 5, 10, 15 м з різних вихідних по-
ложень, біг зі зміною швидкості, напрямку та зупинками, 
переміщення приставними, схресними кроками, спиною 
вперед, із застосуванням різних варіантів їх чергування. 
човникові переміщення 6 і 8 м. Чергування способів пере-
міщень виконується за сигналом тренера.

Вправи виконувалися у високому темпі, паузи відпо-
чинку регулювалися за допомогою вимірювання ЧСС.

Для розвитку швидкісно-силової підготовленості 
юних волейболістів використовували наступні спеціальні 
вправ, які включали різноманітні стрибки з ноги на ногу 
з просуванням вперед, ноги нарізно і разом, на місці і з 
просуванням вперед з підніманням колін, з просуванням 
боком і спиною вперед, удари нападаючого по підвіше-
них м’ячах з розбігу, стрибки з місця з діставанням під-
вішених м’ячів двома та одною руками, імітаційні вправи 
у вистрибуванні біля сітки з винесенням рук над сіткою й 
імітацією блокування з пересуванням уздовж сітки, кидки 

Таблиця 1
Показники швидкісної та швидкісно-силової підготовленості волейболістів 12–13 років до експерименту

Назва вправи
Одиниці 
виміру

Експериментальна 
група (12 осіб)

Контрольна група (13 
осіб) t P

Х±m Х±m

Біг 30 м с 6,2±0,3 6,4±0,4 0,4 >0,05

Біг на місці 10 с разів 38,5±1,5 37,5±1,5 0,47 >0,05

Стрибок у довжину з місця см 185±8,0 182±8,5 0,26 >0,05

Стрибок угору з місця см 38,0±3,9 36,8±5,2 0,18 >0,05

Кидок набивного м’яча 1 кг сидячи м 4,1 ±0,8 4,2±1,1 0,1 >0,05

волейбольних та набивних м’ячів однією та двома руками 
з різних положень сидячи, стоячи, після розбігу та стриб-
ка з імітацією нападаючого удару.

Вправи виконувалися в середньому темпі, кількість 
повторень у серії – 15–20 разів; інтервал відпочинку між 
серіями – 2–4 хв; кількість серій – 2–4 підходів у залежнос-
ті від задач тренувального процесу та стану спортсменів. У 
тренувальному процесі також застосовували рухливі ігри, 
які були спрямовані на розвиток швидкісних, швидкісно-
силових, координаційних якостей: «День і ніч», «Виклик», 
«Виклик номерів», «Спробуй винеси», різні варіанти гри 
«Квач», естафети з бігом, стрибками, з м’ячем [4; 5; 9]. 

Після 4 місяців тренувального процесу було проведе-
но повторне тестування рівня швидкісної та швидкісно-
силової підготовленості юних волейболістів (табл. 2). 

Показники швидкісних та швидкісно-силових здібнос-
тей в експериментальній групі юних волейболістів мали 
достовірне покращення (P<0,05), крім результатів у бігу 
на 30 м.

Так, показники в бігу за 10 с покращилися в середньо-
му на 5 разів при достовірній різниці (P<0,05), у стрибку 
в довжину з місця – e середньому на 23 см (P<0,05), у 
стрибку вгору з місця – в середньому на 11,5 см (P<0,05), 
у кидку набивного м’яча 1 кг з положення сидячи – в се-
редньому на 2,2 м (P<0,05). Середні результати в бігу на 
30 м збільшилися на 0,58 с, але не мали достовірної різ-
ниці (P>0,05).

Показники контрольної групи не зазнали суттєвих 
змін при повторному тестуванні (P>0,05).

Аналіз отриманих даних свідчить, що спеціальні впра-
ви, спрямовані на розвиток швидкісних та швидкісно-
силових здібностей, підвищують фізичну підготовленість 
юних волейболістів, що позитивно впливає на здатність 
спортсмена максимально швидко оцінювати ігрову ситу-
ацію й успішно виконати техніко-тактичні дії в мінімальний 
для певних умов час.

Тому можна вважати, що запропоновані нами вправи 
позитивно вплинули на швидкісні та швидкісно-силові зді-
бності волейболістів 12–13 років.

Висновки

1. Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що 
розвиток швидкісних та швидкісно-силових здібностей 
волейболістів є необхідною та невід’ємною частиною у 
фізичній підготовці спортсменів. Покращення рівня цих 
якостей сприяє підвищенню ефективності в змагальній 
діяльності волейболістів.

2. Первинне дослідження показників швидкісної та 
швидкісно-силової підготовленості дозволило встанови-
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Таблиця 2
Зміни показників швидкісної та швидкісно-силової підготовленості волейболістів 12–13 років (n=25)

Назва вправи
Одиниці 
виміру

На початку 
експерименту

У кінці 
експерименту t P

Х±m Х±m

Біг 30 м с
Е 6,2±0,3 5,62±0,25 1,5 >0,05

К 6,4±0,4 6,0±0,3 0,8 >0,05

Біг на місці 10 с разів
Е 38,5±1,5 43,5±1,5 2,4 <0,05

К 37,5±1,5 39,5±1,0 1,1 >0,05

Стрибок у довжину з місця см
Е 185±8,0 208±6,5 2,2 <0,05

К 182±6,4 198±7,5 1,6 >0,05

Стрибок вгору з місця см
Е 38,0±3,9 49,5±3,5 2,2 <0,05

К 36,8±5,2 44,6±4,4 1,1 >0,05

Кидок набивного м’яча 1 кг сидячи м
Е 4,1 ±0,8 6,3±0,6 2,2 <0,05

К 4,2±1,1 6,0±1,1 1,2 >0,05

Примiтка. Е – експериментальна група, К – контрольна група.

ти, що у юних волейболістів 12–13 років спостерігався не-
достатній рівень розвитку цих якостей. Середні показники 
у бігу 30 м – 6,2±0,3 с, у бігу на місці – 10 с 38,5±1,5 разів, 
у стрибку в довжину з місця – 186±6,8 см, у стрибку вгору 
з місця – 38,6±3,5 см, у кидку набивного м’яча 1 кг сидя-
чи – 4,1±0,4 м, що за нормативами ДЮСШ оцінюються як 
низькі та нижче середнього.

3. Застосування в навчально-тренувальному про-
цесі спеціально-спрямованих вправ достовірно вплину-
ло (t=2,2–2,4 при P<0,05) на зростання рівня швидкіс-
них та швидкісно-силових здібностей у волейболістів 

12–13 років в експериментальній групі, крім бігу на 30 м. 
Результати в бігу на 30 м покращилися, але не мали до-
стовірної різниці, що можна визначити як недостатню 
спрямованість на роботу над швидкісними якостями та 
закінченням сприятливого періоду розвитку швидкості у 
волейболістів 12–13 років. Результати в контрольній гру-
пі волейболістів збільшилися, але не мали достовірної 
різниці (P>0,05).

Перспективи подальших досліджень. Наші по-
дальші дослідження будуть спрямовані на пошук шляхів в 
удосконаленні фізичної підготовленості волейболістів. 

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприймати-
ся таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, гро-
мадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Шевченко О. А. Определение изменений показателей скоростной и скоростно-силовой подготовлен-
ности волейболистов 12–13 лет. Цель: определить изменения показателей скоростной и скоростно-силовой подготовленнос-
ти волейболистов 12–13 лет. Материал и методы: для определения уровня развития скоростных и скоростно-силовых спосо-
бностей волейболистов использовались тестовые упражнения, которые рекомендованы учебной программой ДЮСШ по волей-
болу. В эксперименте принимало участие 25 юных волейболистов из группы предварительной базовой подготовки. Спортивный 
стаж спортсменов 3–4 года. Проводился анализ научно-методической литературы, педагогическое тестирование, педагогический 
эксперимент, методы математической статистики. Результаты: проанализирован уровень скоростно-силовых способностей. 
Выводы: результаты в конце эксперимента имели достоверные изменения (t=2,2–2,4 при р<0,05) уровня скоростных и скоростно-
силовых способностей волейболистов 12–13 лет в экспериментальной группе, кроме бега на 30 м, что свидетельствует о положи-
тельном влиянии применения специальных упражнений в учебно-тренировочном процессе. 

Ключевые слова: волейбол, скоростно-силовые способности, упражнения.

Abstract. Shevchenko O. Changes of indicators of high-speed and high-speed and power preparedness at volleyball players 
of 12–13 years old. Purpose: to define changes of indicators of high-speed and high-speed and power preparedness of volleyball players 
of 12–13 years old. Material & Methods: the test exercises, which are recommended by the training program of CYSS on volleyball, were 
used for the definition of the level of development of high-speed and high-speed and power abilities of volleyball players. 25 young volleyball 
players from the group of the previous basic preparation took part in the experiment. Sports experience of sportsmen is 3–4  years. The 
analysis of scientifically-methodical literature, pedagogical testing, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics were carried 
out. Results: the analyzed level of high-speed and high-speed and power abilities of volleyball players. Conclusions: the results had reliable 
changes (t=2,2–2,4 at р<0,05) of the level of high-speed and high-speed and power abilities of volleyball players of 12–13years old in the 
experimental group at the end of the experiment, except run on 30 m that demonstrates a positive influence of application of special exercises 
in the educational-training process. 

Keywords: volleyball, high-speed and power abilities, exercise.
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