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УДК 796.011.3:[37.091.32:796.325]-053.6 

Олег Шалар, Євгеній Стрикаленко, Регіна Андрєєва, Ганна Шалар  

(Херсон, Україна) 
 

ОСОБЛИВОСТІ РОЗВИТКУ ШВИДКІСНО-СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ  

ЮНИХ ВОЛЕЙБОЛІСТОК 11-12 РОКІВ 

 

У статті розкриті питання оцінки розвитку швидкості, спритності та швидкісно-

силових якостей юних волейболісток. Виявлено, що найбільший приріст (28%) був 

отриманий за результатами виконання стрибка угору з місця та за бігом на 30 м відповідно 

(24,2%). Позитивні зрушення відбулися за рахунок використання пліометричних вправ, що 

виконувалися в кінці основної частині тренувальних занять. 

Ключові слова: волейбол, тести, нормативи, швидкість, швидкісно-силові якості. 

 

The article reveals the issues of assessing the development of speed, agility and speed-power 

qualities of young volleyball players. It was found that the largest increase (28%) was obtained by 

jumping from a place and running 30 m, respectively (24.2%). Positive changes occurred due to the 

use of plyometric exercises, which were performed at the end of the main part of the training 

sessions. 

Key words: volleyball, tests, standards, speed, speed and power qualities. 

 

Постановка проблеми. До важливіших якостей, які визначають можливість 

результативної рухливої діяльності у волейболі відносяться швидкісно-силові здібності. Ці 

здібності є своєрідним поєднанням силових та швидкісних якостей спортсмена. Більшість 

технічних прийомів у волейболі за формою рухів і за характером м'язових дій належать до 

швидкісно-силових дій. Фахівці волейболу визначають, що високий розвиток швидкісно-

силових здібностей позитивно позначається на всіх видах підготовки волейболістів і в першу 

чергу на здатності спортсменів до концентрації зусиль у просторі і в часі, результативності 

рухової діяльності [1, 4, 5, 8].  

Ефект швидкісно-силового тренування залежить від оптимального збудження 

центральної нервової системи, кількості м’язових волокон, які приймають імпульси, витрат 

енергії при розтягненні та скороченні м’язів [9, 13]. 

При розвитку швидкісно-силових здібностей волейболістів можна застосовувати 

незначні за вагою навантаження, тому що надмірне збільшення навантаження стримує 

приріст спеціальної силової підготовленості та навантаження переноситься на неспецифічні 

м’язові групи. Як визначають фахівці, вага навантаження повинна складати 10-40 % від ваги 

спортсмена [1, 8]. 

Таким чином, можна визначити, добре розвинуті швидкісно-силові здібності юних 

волейболісток дозволяють більш вдало та ефективно вирішувати оперативні задачі на 

волейбольному майданчику. 

Мета дослідження – визначити рівень розвитку швидкісно-силових здібностей 

волейболісток 11-12 років. 
Виклад основного матеріалу. Педагогічне дослідження проводилося протягом жовтня 

2020 року по квітень 2021 року на базі Каланчацької дитячо-юнацької спортивної школи 

Херсонської області. Прийняли участь 10 юних волейболісток віком 11-12 років. На початку 

дослідження та по його завершення проводилося тестування рівня розвитку швидкісно-

силових якостей юних волейболісток за наступними вправами: стрибки у довжину і висоту з 

місця, метання набивного м’яча масою 2 кг двома руками знизу вперед, стрибки через 

скалку. Швидкість юних спортсменок визначалася за результатами бігу на 30 м з високого 

старту та бігу на місці у високому темпі за 10 сек., а спритність – за показниками 

човникового бігу 3х10м. 
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Сутність методики виховання швидкісно-силових здібностей юних волейболісток 

полягала насамперед у виконанні добре засвоєного завдання на граничних швидкостях, що 

дозволяло спортсменкам зосередити всі зусилля на швидкості, а не на способі виконання 

вправ.  

Всі вправи, які використовувалися для розвитку швидкісно-силових якостей 

волейболісток були поділені на три групи:  

1) Вправи з подоланням власної ваги тіла: швидкий біг по прямій, швидкі пересування 

боком, спиною, переміщення зі зміною напрямку, різного роду стрибки на двох ногах, з ноги 

на ногу, на одній нозі, в глибину, у висоту, на дальність, а також вправи, пов'язані з 

нахилами, поворотами тулуба, виконуваними з максимальною швидкістю та ін.  

2) Вправи, що виконуються з додатковим обтяженням (пояс, жилет, манжетка, 

обважений снаряд). До цих вправ відносилися різного роду біг, всілякі стрибкові вправи, 

метання і спеціальні вправи, близькі за формою до змагальних рухів.  

3) Вправи, пов'язані з подоланням опору зовнішнього середовища (вітер, біг по піску, біг 

в гору тощо).  

Швидкісно-силовий напрямок передбачав розвиток швидкості руху одночасно з 

розвитком сили певної групи м'язів із застосуванням вправ другої і третьої групи, де 

використовувалися обтяження і опір зовнішніх умов середовища.  

Отримавши результати контрольних тестів на початку та в кінці дослідження був 

визначений абсолютний та відсотковий приріст середніх результатів швидкісно-силових 

здібностей волейболісток 11-12 років. Зміни показників швидкісно-силових здібностей юних 

спортсменок наведено в таблиці 1. 

Таблиця 1 

Ефективність розвитку швидкісно-силових здібностей  

волейболісток 11-12 років 

№ Тести Вихідні 

результати 

Кінцеві 

результати 

Абсолютний 

приріст 

Відсотковий 

приріст 

1 Стрибок у довжину 

з місця (см) 

164,2 180,5 16,3 9,9 

2 Стрибок угору з 

місця (см) 

30,1 38,5 8,4 28,0 

3 Кидок набивного 

м’яча 2 кг (см) 

268,5 313,1 44,6 16,6 

4 Біг 10с у швидшому 

темпі, (кількість 

разів) 

50 56,4 6,4 12,8 

5 Біг 30 м (с) 6,67 5,05 -1,62 24,2 

6 Човниковий біг 

(3х10м) (с) 

8,59 7,9 -0,69 8,0 

 

Найбільший приріст був виявлений за такими тестовими випробуваннями: 28% за 

виконання стрибка угору з місця (см) та 24,2% за бігом на 30 м відповідно. На початку 

дослідження 70% дівчат показали низькі і 30% середнього рівня результати у стрибках угору. 

На нашу думку, позитивні зрушення відбулися за рахунок використання пліометричних 

вправ, що виконувалися в кінці основної частині тренувальних занять. Також на початку 

дослідження 90% юних спортсменок показали низькі результати в бігу на 30 м, а по 

закінченні дослідження – високі і середні. Цей прогрес пов’язано з тим, що тренер на 

початку основної частини тренувальних занять використовував різного роду «догонялки» на 

коротких дистанціях (10-15 м) та човниковий біг (4х6 м). 

Найменший приріст волейболістки показали за тестовим випробуваннями човниковий 

біг 3х10 м (8,0%) та стрибок у довжину з місця (9,9%) відповідно. 
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Висновки. Швидкісно-силові здібності є провідними в волейболі. Їх прояв залежать від 

різних сторін підготовленості спортсмена, віку, етапу підготовки, рівня тренованості, 

структури і змісту тренувального процесу, наявності нетрадиційних методів тренування та 

ін.  

Після проведення дослідження можна стверджувати, що юні волейболістки 

Каланчацької ДЮСШ по закінченню навально-тренувального сезону покращили свої 

результати за показниками швидкісно-силових здібностей з низьких на високі. 
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