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Подається на здобуття наукового ступеня доктор філософії
Дисертація містить результати власних досліджень.

Використання ідей, результатів і текстів інших авторів мають посилання на відповідне джерело_______________ О.А. Буренко
Наукові керівник: Конох Анатолій Петрович, доктор педагогічних наук, професор; 

Запоріжжя – 2026
АНОТАЦІЯ

Буренко О.А. Шляхи удосконалення тренувального процесу волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень. – Кваліфікаційна наукова праця на правах рукопису.

Дисертація на здобуття наукового ступеня доктора філософії за спеціальністю 017 «Фізична культура і спорт». - Запорізький національний університет, Запоріжжя, 2025. 

Дисертацію присвячено пошуку нових методичних підходів щодо удосконалення тренувального процесу волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, для чого було проведено ретельний аналіз існуючих тренувальних програм, розроблено та експериментально обґрунтовано авторську програму побудови тренувального процесу волейболісток з використанням пліометрічних вправ та елементів спеціального кардіотренування.
У вступі традиційно наведено дані щодо актуальності теми дисертаційного дослідження, сформульовано його мету, завдання, об’єкт та предмет дослідження, обґрунтовано наукову новизну та практичну значущість отриманих результатів, визначено особистий внесок здобувача, наведено дані щодо переліку наукових конференцій, на яких було апробовано результати дослідження, зазначено кількість публікацій автора.
В першому розділі «Теоретико-методичний аналіз сучасного стану вітчизняної системи багаторічної підготовки у жіночому волейболі» проаналізовано науково-методичну літературу з проблеми дослідження. Зокрема ретельно проаналізовано сучасний стан системи багаторічної підготовки у жіночому волейболі України, виділено найбільш актуальні проблеми з цього питання, проаналізовано позитивні та негативні особливості існуючих програм організації тренувальних занять волейболісток, особливо на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень. Ретельно проаналізовано пропозиції багатьох фахівців щодо найбільш ефективних шляхів суттєвої оптимізації тренувального процесу волейболісток, зокрема, за рахунок в провадження в цей процес засобів пліометрії та спеціального кардіотренування. Значну увагу приділено засобам медико-біологічного контролю за функціональним станом і рівнем фізичного здоров’я спортсменок-волейболісток.
За результатами проведеного аналізу вдалося встановити, що у теперішний час більшість існуючих тренувальних програм, які використовуються у вітчизняній практиці, базуються на фундаментальних, але багато в чому застарілих методологічних підходах майже 20-30-річної давнини. Вони орієнтовані на значні обсяги валової роботи, тоді як світовий бренд волейболу вимагає ювелірної точкової інтенсифікації, цифровізації та глибокого урахування гендерної специфіки. Тому модернізація тренувальних програм є гострою науково-практичною потребою.

У зв’язку з вищевикладеним на сьогодні дуже актуальними є наукові дослідження, в яких вивчаються особливості динаміки різних видів підготовленості спортсменок та спортсменів, зокрема волейболісток, під впливом різноманітних програм побудови тренувального процесу.

Вочевидь, що саме такі матеріали можуть бути основою для суттєвої модернізації існуючих програм тренувальних занять волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень з урахуванням вимого сучасного світового жіночого волейболу.

У другому розділі «Методи та організація дослідження» обґрунтовано вибір методів дослідження та наведено їх ретельну характеристику. Методи були підібрані для визначення рівня загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості волейболісток та поточного функціонального стану кардіореспіраторної системи їхнього організму. 
У дослідженні використовували наступні методи: аналіз та узагальнення науково-методичної літератури, педагогічне спостереження, педагогічне тестування, антропометричні, фізіологічні методи дослідження, комп’ютерні програми для експрес-оцінки поточного рівня фізичної та функціональної підготовленості, функціонального стану систем кровообігу та зовнішнього дихання, педагогічний експеримент, методи математичної статистики.

У третьому розділі «Загальна характеристика та експериментальна оцінка ефективності типової програми побудови тренувального процесу волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень» наведено дані щодо оцінки характеру впливу типової програми побудови тренувального процесу на показників загальної підготовленості волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР». У зв’язку з цим на початку, у середині та наприкінці підготовчого періоду змагального сезону А 
(2023-2024 рр.) було вивчено зміни параметрів загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості та функціонального стану волейболісток 18-20 років, які протягом підготовчого періоду річного макроциклу тренувалися за типовою програмою організації тренувальних занять. 
Аналіз результатів констатувального експерименту дозволив стверджувати лише про певні позитивні риси типової програми побудови тренувального процесу зазначеної категорії спортсменок, але суттєвої оптимізації рівня їх загальної підготовленості та її окремих компонентів не спостерігалося. Наведені дані переконливо свідчили про необхідність удосконалення існуючої на сьогодні типової програми побудови тренувального процесу волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень з врахуванням останніх досягнень спортивної науки та сучасних вимог світового жіночого волейболу.
Усе це стало підставою для розробки авторської програми побудови тренувального процесу волейболісток 18-20 років у підготовчому періоді річного циклу підготовки.

У четвертому розділі «Експериментальна оцінка ефективності авторської програми побудови тренувального процесу волейболісток 18-20 років у підготовчому періоді річного макроциклу» наведено матеріали експертної оцінки щодо можливих змін до типової програми побудови тренувального процесу та, з врахуванням цих даних, висвітлено основні положення авторської програми організації тренувальних занять волейболісток, докладно наведено її зміст, структуру, обсяг тренувальних навантажень на засоби пліометрії та спеціального кардіотренування в рамках окремих мікро- та мезоциклів загально-підготовчого та спеціально-підготовчих етапів підготовчого періоду річного макроциклу в розділах загальної та спеціальної фізичної і тактичної підготовки. Досить повно наведено перелік рекомендованих пліометричних вправ та спеціального кардіотренування, послідовність їх використання.  
Аналіз результатів формувального експерименту (сезон Б) переконливо свідчив про високу ефективність запропонованої програми побудови тренувального процесу для волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, що знайшло відображення у суттєвому та достовірному покращенню, в порівнянні з сезоном А, практично усіх вивчених параметрів загальної та спеціальної фізичної та функціональної підготовленості спортсменок і функціонального стану кардіореспіраторної системи їхнього організму. Крім цього, наприкінці дослідження підготовчого періоду сезону Б для волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» були характерні достовірно (р<0,05; р<0,01; р<0,001) більш високі, в порівнянні із сезоном А, позитивні темпи оптимізації загальної та швидкісної витривалості в 2 рази, спеціальної витривалості, рухомості плечових суглобів, сили рук та м’язів спини і пресу в 2,5 рази, сили ніг в 3 рази, аеробних можливостей та швидкісно-силової витривалості в 3,5 рази, рівня фізичної працездатності, стрибучості, швидкості, стрибкової витривалості в 4 рази, рівнів загальної та спеціальної фізичної підготовленості в 3 рази. 

Більш істотними, ніж в сезоні А, були в сезоні Б також позитивні зміни показників функціональної підготовленості волейболісток: загальної метаболічної ємності та ЧССпано в 2,5 рази, лактатної потужності та ємності в 3 рази, алактатної потужності та ємності в 3,5 рази, резервних можливостей та економічності системи енергозабезпечення в 4 рази, а рівня функціональної підготовленості в 3 рази. 

Важливо відзначити, що наприкінці підготовчого періоду сезону Б для волейболісток 18-20 років було характерне достовірно більш істотне, ніж в сезоні А, зниження рівня функціональної напруги механізмів регуляції серцевого ритму (в 3,5 рази), більш високі темпи підвищення ефективності роботи серця та адаптаційних можливостей системи кровообігу (відповідно в 3,5 та в 4,5 рази), темпи зміни величин систолічного, хвилинного об’ємів крові та загального периферичного опору судин (в 2,5-4 рази), життєвої ємності легень (в 2 рази), часу затримки дихання на вдоху та видиху (в 2,5-4 рази), індексів гіпоксії та Скібінського (відповідно в 5 та 6 разів)  та загальних рівнів функціонального стану серцево-судинної системи та системи зовнішнього дихання (відповідно  в 7 та в 3 рази).  

У п’ятому розділі дисертації «Аналіз та узагальнення результатів дослідження» наведено три групи даних, отриманих шляхом експериментального дослідження, та їх зіставлення з результатами науково-методичної літератури.

Наукова новизна одержаних результатів полягає в тому, що вперше: 

· проведене комплексне обстеження волейболісток протягом підготовчого періоду річного макроциклу на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень з одночасним визначенням параметрів їх загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості та показників функціонального стану кардіореспіраторної системи їхнього організму;

· розроблено експериментальну програму побудови тренувального процесу у підготовчому періоді річного макроциклу для волейболісток 
18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, в рамках якої проведено перерозподіл обсягу тренувальних навантажень на загальну, спеціальну фізичну та тактичну підготовку за рахунок включення до тренувальних занять пліометрічних вправ та елементів спеціального кардіотренування та яка спрямована на покращення фізичної та функціональної підготовленості зазначеної категорії спортсменок;

· обґрунтовано та перевірено алгоритм виконання фізичних навантажень з використанням засобів пліометрії та спеціального кардіотренування (тривалість, потужність, інтервали відпочинку, послідовність їх використання) для кожного мікроциклу загально-підготовчого та двох спеціально-підготовчих етапів підготовчого періоду річного макроциклу;  
· вивчено динаміку показників загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості й функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток 18-20 років під впливом тренувальних занять з комплексним використанням засобів пліометрії та спеціального кардіотренування; 
· доповнено та розширено дані щодо характеру змін функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток 
18-20 років під впливом тренувальних навантажень анаеробної та аеробної спрямованості;
· дістали подальшого розвитку напрями вдосконалення фізичної та функціональної підготовленості волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, які спрямовані на підвищення ефективності тренувального процесу у жіночому волейболу з метою досягнення високих спортивних результатів;

· підтверджено дані щодо необхідності  оперативного моніторингу існуючих програм тренувальних занять з волейболістками на різних етапах багаторічної спортивної підготовки з метою своєчасної їх корекції 
з врахуванням останніх досягнень спортивної науки та особливостей розвитку цього виду спорту.

Результати дисертаційного дослідження впроваджено в навчально-тренувальний процес волейбольного клубу «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» (м. Запоріжжя), комунальної дитячо-юнацької спортивної школи з волейболу «Орбіта» (м. Запоріжжя), у роботі кафедр теорії і методики фізичної культури і спорту, фізичної культури і спорту та медико-біологічних основ фізичної культури і спорту Запорізького національного університету МОН України, зокрема, у процесі викладання дисциплін «Теорія і методика спортивної підготовки», «Олімпійський та професійний спорт», «Функціональна діагностика», «Фізіологія спорту», «Медико-біологічне забезпечення в спорті», «Спортивно-педагогічне вдосконалення (волейбол)», у навчальний процес Інституту здоров’я, спорту та туризму імені Тетяни Самоленко Класичного приватного університету (м. Запоріжжя), зокрема, в процес викладання дисциплін «Теорія та методика спортивного тренування», «Підвищення спортивної майстерності з обраного виду спорту», що підтверджено відповідними актами впровадження.

Результати проведеного комплексного дослідження можуть бути використані в подальших наукових розробках для організації тренувального  процесу волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень. 

Ключові слова: спортивні ігри, волейбол, дівчата, 18-20 років, загальна фізична підготовленість, функціональна підготовленість, функціональний стан, кардіореспіраторна система, тренувальний процес, підготовчий період річного макроциклу, етап підготовки до вищих спортивних досягнень, експериментальна програма побудови тренувального процесу. 
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ABSTRACT

Burenko O.A. Ways to improve the training process of volleyball players aged 18-20 years at the stage of preparation for higher sports achievements. – Qualification scientific work in the form of a manuscript. Dissertation for the degree of Doctor of Philosophy in the specialty 017 "Physical Culture and Sports". - Zaporizhzhia National University, Zaporizhzhia, 2026.

The dissertation is devoted to the search for new methodological approaches to improving the training process of volleyball players at the stage of preparation for higher sports achievements, for which a thorough analysis of existing training programs was conducted, an author's program for building the training process of volleyball players using plyometric exercises and elements of special cardio training was developed and experimentally substantiated.

The introduction traditionally provides data on the relevance of the topic of the dissertation research, formulates its goal, objectives, object and subject of the research, substantiates the scientific novelty and practical significance of the results obtained, determines the personal contribution of the applicant, provides data on the list of scientific conferences at which the research results were tested, and indicates the number of the author's publications.

The first section, "Theoretical and methodological analysis of the current state of the domestic system of long-term training in women's volleyball", analyzes the scientific and methodological literature on the research problem. In particular, the current state of the system of long-term training in women's volleyball in Ukraine is carefully analyzed, the most urgent problems on this issue are highlighted, and the positive and negative features of existing programs for organizing training sessions for volleyball players are analyzed, especially at the stage of preparation for higher sports achievements. The proposals of many specialists regarding the most effective ways of significantly optimizing the training process of volleyball players have been carefully analyzed, in particular, by introducing plyometrics and special cardio training into this process. Considerable attention has been paid to the means of medical and biological control over the functional state and level of physical health of volleyball athletes.

According to the results of the analysis, it was possible to establish that at present, most of the existing training programs used in domestic practice are based on fundamental, but largely outdated methodological approaches of almost 20-30 years ago. They are focused on significant volumes of gross work, while the world brand of volleyball requires jewelry-point intensification, digitalization and deep consideration of gender specificity. Therefore, the modernization of training programs is an urgent scientific and practical need.

In connection with the above, scientific research that studies the dynamics of various types of preparedness of female athletes, in particular volleyball players, under the influence of various training process building programs are very relevant today.

It is obvious that such materials can be the basis for a significant modernization of existing training programs for volleyball players at the stage of preparation for higher sports achievements, taking into account the requirements of modern world women's volleyball.

The second section "Methods and organization of research" justifies the choice of research methods and provides their thorough characteristics. The methods were selected to determine the level of general and special physical, functional preparedness of volleyball players and the current functional state of the cardiorespiratory system of their body.

The following methods were used in the study: analysis and generalization of scientific and methodological literature, pedagogical observation, pedagogical testing, anthropometric, physiological research methods, computer programs for express assessment of the current level of physical and functional fitness, functional state of the circulatory and external respiratory systems, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics.

The third section, “General characteristics and experimental assessment of the effectiveness of a typical program for building a training process for volleyball players at the stage of preparation for higher sports achievements,” provides data on the assessment of the nature of the impact of a typical program for building a training process on the indicators of general fitness of volleyball players of the “Orbita-ZNU-ZDYUSHOR” team. In this regard, at the beginning, in the middle and at the end of the preparatory period of the competitive season A

(2023-2024), changes in the parameters of general and special physical, functional fitness and functional state of volleyball players aged 18-20 were studied, who during the preparatory period of the annual macrocycle trained according to a typical program for organizing training sessions.

Analysis of the results of the ascertaining experiment allowed us to state only certain positive features of the typical program for building a training process for the specified category of athletes, but no significant optimization of the level of their general fitness and its individual components was observed. The data presented convincingly indicated the need to improve the current standard program for building the training process for volleyball players aged 18-20 at the stage of preparation for higher sports achievements, taking into account the latest achievements of sports science and modern requirements of world women's volleyball.

All this became the basis for developing an author's program for building the training process for volleyball players aged 18-20 in the preparatory period of the annual training cycle.

The fourth section, “Experimental evaluation of the effectiveness of the author’s program for building the training process for volleyball players aged 18-20 in the preparatory period of the annual macrocycle,” presents materials from an expert assessment regarding possible changes to the typical program for building the training process and, taking into account these data, highlights the main provisions of the author’s program for organizing training sessions for volleyball players, details its content, structure, and volume of training loads for plyometrics and special cardio training within the framework of individual micro- and mesocycles of the general preparatory and special preparatory stages of the preparatory period of the annual macrocycle in the sections of general and special physical and tactical training. A fairly complete list of recommended plyometric exercises and special cardio training is provided, as well as the sequence of their use.

The analysis of the results of the formative experiment (season B) convincingly testified to the high effectiveness of the proposed program for building a training process for volleyball players aged 18-20 at the stage of preparation for higher sports achievements, which was reflected in a significant and reliable improvement, compared to season A, of almost all studied parameters of the general and special physical and functional fitness of female athletes and the functional state of the cardiorespiratory system of their body. In addition, at the end of the study of the preparatory period of season B for volleyball players of the team "Orbita-ZNU-ZDYUSHOR" were characterized by significantly higher (p<0.05; p<0.01; p<0.001) positive rates of optimization of general and speed endurance by 2 times, special endurance, shoulder joint mobility, arm strength and back and abdominal muscles by 2.5 times, leg strength by 3 times, aerobic capabilities and speed-power endurance by 3.5 times, the level of physical performance, jumping ability, speed, jumping endurance by 4 times, and the levels of general and special physical fitness by 3 times.

More significant than in season A, in season B were also positive changes in the indicators of functional fitness of volleyball players: total metabolic capacity and HRSpan by 2.5 times, lactate capacity and capacity by 3 times, alactate capacity and capacity by 3.5 times, reserve capabilities and efficiency of the energy supply system by 4 times, and the level of functional fitness by 3 times.

It is important to note that at the end of the preparatory period of season B, volleyball players aged 18-20 were characterized by a significantly more significant decrease in the level of functional tension of heart rate regulation mechanisms (3.5 times), higher rates of increase in the efficiency of the heart and adaptive capabilities of the circulatory system (3.5 and 4.5 times, respectively), rates of change in systolic and minute blood volumes and total peripheral vascular resistance (2.5-4 times), vital lung capacity (2 times), breath holding time on inspiration and expiration (2.5-4 times), hypoxia and Skibinski indices (5 and 6 times, respectively) and general levels of the functional state of the cardiovascular system and external respiratory system (7 and 3 times, respectively).

The fifth section of the dissertation “Analysis and generalization of research results” presents three groups of data obtained through experimental research and their comparison with the results of scientific and methodological literature.

The scientific novelty of the obtained results lies in the fact that for the first time:

• a comprehensive examination of volleyball players was conducted during the preparatory period of the annual macrocycle at the stage of preparation for higher sports achievements with simultaneous determination of the parameters of their general and special physical, functional fitness and indicators of the functional state of the cardiorespiratory system of their body;

• an experimental program for building a training process in the preparatory period of the annual macrocycle for volleyball players

18-20 years old at the stage of preparation for higher sports achievements was developed, within the framework of which the volume of training loads was redistributed into general, special physical and tactical training by including plyometric exercises and elements of special cardio training in training sessions and which is aimed at improving the physical and functional preparedness of the specified category of athletes;

• an algorithm for performing physical loads using plyometrics and special cardio training (duration, power, rest intervals, sequence of their use) was substantiated and tested for each microcycle of the general preparatory and two special preparatory stages of the preparatory period of the annual macrocycle;

• the dynamics of indicators of general and special physical, functional fitness and functional state of the cardiorespiratory system of volleyball players aged 18-20 under the influence of training sessions with the complex use of plyometrics and special cardio training were studied;

• data on the nature of changes in the functional state of the cardiorespiratory system of volleyball players aged 18-20 under the influence of anaerobic and aerobic training loads were supplemented and expanded;

• directions for improving the physical and functional fitness of volleyball players at the stage of preparation for higher sports achievements, which are aimed at increasing the efficiency of the training process in women's volleyball in order to achieve high sports results, were further developed;

• data on the need for operational monitoring of existing training programs for volleyball players at different stages of multi-year sports training in order to timely correct them

taking into account the latest achievements of sports science and the peculiarities of the development of this sport have been confirmed.

The results of the dissertation research were implemented in the educational and training process of the volleyball club "Orbita-ZNU-ZDYUSHOR" (Zaporizhzhya), the municipal children's and youth sports school for volleyball "Orbita" (Zaporizhzhya), in the work of the departments of theory and methods of physical culture and sports, physical culture and sports and medical and biological foundations of physical culture and sports of the Zaporizhzhia National University of the Ministry of Education and Science of Ukraine, in particular, in the process of teaching the disciplines "Theory and methods of sports training", "Olympic and professional sports", "Functional diagnostics", "Physiology of sports", "Medical and biological support in sports", "Sports and pedagogical improvement (volleyball)", in the educational process of the Institute of Health, Sports and Tourism named after Tetyana Samolenko of the Classical Private University (Zaporizhzhya), in particular, in the process of teaching the disciplines "Theory and methods of sports training", "Improving sportsmanship in a selected sport", which is confirmed by the relevant acts of implementation.

The results of the conducted comprehensive study can be used in further scientific developments for the organization of the training process of volleyball players at the stage of preparation for higher sports achievements.

Keywords: sports games, volleyball, girls, 18-20 years old, general physical fitness, functional fitness, functional state, cardiorespiratory system, training process, preparatory period of the annual macrocycle, stage of preparation for higher sports achievements, experimental program for building the training process.
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Перелік умовних скорочень

PWC170 – аеробна потужність;

МСК – максимальне споживання кисню;

АЛАКє – алактатна ємність;

АЛАК – алактатна потужність;

ЛАКє – лактатна ємність;

ЛАКп – лактатна потужність;

ПАНО- поріг анаеробного обміну;

СОК - систолічний об'єм крові;

ХОК - хвилинний об'єм крові; 

ЗПОС – загальний периферичний опор судин;

ПЕРС – показник ефективності роботи серця;

АПссс – адаптаційний потенціал серцево-судинної системи;

КЕК – коефіцієнт економічності кровообігу; 

ІГ - індекс гіпоксії;

РФСссс - рівень функціонального стану серцево-судинної системи;

РФСзд - рівень функціонального стану системи зовнішнього дихання.
Вступ

Актуальність. Сучасний етап розвитку світового спорту вищих досягнень характеризується безперервним зростанням конкуренції на міжнародній арені, інтенсифікацією змагальної діяльності та стрімким підвищенням вимог до рівня підготовленості спортсменів . У волейболі, який є однією з найбільш динамічних та технічно складних командних ігор, ці тенденції виявляються особливо яскраво [2, 31, 47, 65, 99].  

У зв’язку з вищевикладеним на сьогодні дуже актуальною є проблема підвищення ефективності тренувального процесу вітчизняних кваліфікованих волейболісток, якій на думку багатьох фахівців у галузі олімпійського та професійного спорту вже не відповідає сучасним вимогам світового жіночого волейболу [4, 38, 75, 133, 161].  
Проблема удосконалення системи підготовки волейболісток, особливо на етапах підготовки до вищих спортивних досягнень та максимальної реалізації індивідуальних можливостей певною мірою ускладняється тим, що  специфіка жіночого волейболу вимагає від тренерського штабу та науковців глибокого розуміння анатомо-фізіологічних, психологічних та біомеханічних особливостей жіночого організму. Організація тренувального процесу, яка сліпо копіює методики, розроблені для чоловічих команд, на сучасному етапі є дуже неефективною та веде до швидкого виснаження функціональних резервів спортсменок, зниження їхньої змагальної результативності та зростання рівня травматизму [49, 103, 177, 213, 217].
Аналіз науково-методичної літератури та передового спортивного досвіду дійсно свідчить про наявність суттєвого протиріччя між об'єктивними вимогами сучасної змагальної діяльності у волейболі та традиційними підходами до побудови тренувального процесу кваліфікованих волейболісток [29, 50, 118, 180, 230]. 
Багато аспектів інтегральної, тактичної та психологічної підготовки все ще базуються на емпіричних даних і не мають належного обґрунтування з позицій спортивної науки. Відсутність чітких критеріїв оптимізації тренувальних навантажень з урахуванням індивідуального профілю функціонального стану спортсменок стримує подальше зростання їхньої майстерності.

Слід зазначити, що останніми роками зростає кількість досліджень, присвячених питанням підвищення ефективності тренувального процесу кваліфікованих волейболісток за рахунок пошуку інноваційних програм організації тренувальних занять з врахуванням сучасних вимого жіночого волейболу та останніх досягнень спортивної науки [40, 119, 143, 195, 223].  
Дослідження українських фахівців традиційно зосереджені на оптимізації структурних компонентів макроциклів та раціональному дозуванні засобів фізичної підготовки, в яких ограновується, наприклад, висока ефективність блочно-модульного розподілу обсягів та інтенсивності роботи для досягнення піку форми.

Значна кількість наукових досліджень присвячено удосконаленню процесу підготовки кваліфікованих волейболісток за рахунок впровадження в тренувальні заняття інноваційних фінтес-технологій, вдосконалення системи відновлювальних заходів, застосування в тренувальному процесі спеціальних обладнань, впровадження в підготовку спортсменок останніх досягнень нутриціологічної науки та ін. [22, 60, 94, 176, 221]. 
  Закордонні наукові дослідження демонструють виражений ухил у бік цифровізації, у тому числі з використанням засобів штучного інтелекту, нейром'язового контролю та глибокої гендерної специфікації, активного впровадження ексцентричних вправ та ігор у малих складах 
(Small-sided games) для комплексного підвищення спритності й вибухової сили [163, 191, 202, 224, 228]. 
 Незважаючи на досить значні досягнення у вирішенні питання підвищення якості підготовки кваліфікованих волейболісток проблема удосконалення тренувального процесу волейболісток залишається гострою через безперервну еволюцію самого виду спорту, що призводить до об'єктивного протиріччя між зростаючими вимогами ігрової діяльності та реальними функціональними можливостями організму волейболісток. Крім цього, треба звернути увагу на складність практичної реалізації пропонуємих підходів щодо удосконалення тренувального процесу волейболісток у зв’язку із методологічним розривом між досягненнями передових наукових лабораторій та реальною тренерською практикою: значна частина сучасних закордонних рекомендацій базується на використанні дорогого цифрового обладнання для моніторингу навантажень (VERT, GPS-трекери, силові платформи), яке недоступне більшості вітчизняних клубів та дитячо-юнацьких шкіл. Консервативність тренувальних програм у поєднанні з браком адаптованих технологій експрес-контролю заважає ефективно впроваджувати наукові відкриття у повсякденну практику 
[7, 36, 130, 209, 225]. 
У зв’язку з вищевикладеним у теперішній час особливу актуальність набувають наукові дослідження, які присвячені розробці, практичної апробації та впроваджені у тренувальний процес кваліфікованих волейболісток таких програм побудови тренувального процесу, які, 
по-перше, включали б найбільш доступні, популярні та ефективні додаткові тренувальні засоби, а по-друге, відповідали сучасним вимогам жіночого волейболу та сприяли суттєвому покращенню їх фізичної та функціональної підготовленості. На думку багатьох фахівців у галузі саме жіночого волейболу до таких тренувальних засобів можна віднести пліометрічні вправи та елементи спеціального кардіотренування [44, 71, 174, 208, 212]. 

Отже, наукове обґрунтування, апробація та практичне впровадження 
в тренувальний процес волейболісток 18-20 років у підготовчому періоді річного макроциклу на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень експериментальної програми побудови тренувального процесу для підвищення їх фізичної, функціональної підготовленості, оптимізації функціонального стану кардіореспірапторної системи та ефективності системи тренувальних занять визначають актуальність та практичне значення дисертаційної роботи, і стало підставою для проведення нашого дослідження. 
Зв'язок роботи з науковими планами та темами. Дисертаційна робота є частиною наукових програм факультету фізичного виховання, здоров’я та туризму Запорізького національного університету МОН України та виконана в рамках теми «Оптимізація тренувальної та змагальної діяльності спортсменів різного віку і кваліфікації у системі багаторічної підготовки» (номер державної реєстрації 0125U001512) Зведеного плану науково-дослідної роботи Міністерства освіти України на 2025-2029 рр.

Мета дослідження – науково обґрунтувати, розробити та експериментально перевірити авторську програму побудови тренувального процесу волейболісток 18-20 років у підготовчому періоді річного макроциклу на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень для оптимізації їх фізичної, функціональної підготовленості та функціонального стану кардіореспіраторної системи. 
Завдання дослідження: 

1. На основі аналізу науково-методичної літератури з проблеми дослідження вивчити стан проблеми удосконалення тренувального процесу кваліфікованих волейболісток з врахуванням сучасних вимог світового жіночого волейболу.  
2. Вивчити ефективність типової програми побудови тренувального процесу для волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень на основі аналізу динаміки параметрів загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості та функціонального стану кардіореспіраторної системи спортсменок у підготовчому періоді річного макроциклу.
3. Науково обґрунтувати, розробити та експериментально перевірити ефективність авторської програми побудови тренувального процесу у підготовчому періоді річного макроциклу для волейболісток 18-20 років, яка передбачає використання засобів пліометрії та спеціального кардіотренування.
4. Розробити практичні рекомендації щодо впровадження експериментальної авторської програми в тренувальний процес кваліфікованих волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень.
Об’єкт дослідження  – тренувальний процес кваліфікованих волейболісток 18-20 років у підготовчому періоді річного макроциклу на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень.
Предмет дослідження – зміст, структура, форми та методи застосування авторської програми у тренувальному процесі кваліфікованих волейболісток 18-20 років.

Методи дослідження.
Аналіз і узагальнення науково-методичної літератури; педагогічні спостереження; послідовний педагогічний експеримент; анкетування, тестування загальної та спеціальної фізичної підготовленості; тестування функціональної підготовленості, оцінка функціонального стану кардіореспираторної системи з використанням традиційних фізіологічних методів та комп’ютерної програм 
«ШВСМ-інтеграл»; методи математичної статистики.

Наукова новизна роботи полягає в тому, що у результаті проведених досліджень вперше: 

· проведене комплексне обстеження волейболісток протягом підготовчого періоду річного макроциклу на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень з одночасним визначенням параметрів їх загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості та показників функціонального стану кардіореспіраторної системи їхнього організму;

· розроблено експериментальну програму побудови тренувального процесу у підготовчому періоді річного макроциклу для волейболісток 
18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, в рамках якої проведено перерозподіл обсягу тренувальних навантажень на загальну, спеціальну фізичну та тактичну підготовку за рахунок включення до тренувальних занять пліометрічних вправ та елементів спеціального кардіотренування та яка спрямована на покращення фізичної та функціональної підготовленості зазначеної категорії спортсменок;

· обґрунтовано та перевірено алгоритм виконання фізичних навантажень з використанням засобів пліометрії та спеціального кардіотренування (тривалість, потужність, інтервали відпочинку, послідовність їх використання) для кожного мікроциклу загально-підготовчого та двох спеціально-підготовчих етапів підготовчого періоду річного макроциклу;  

· вивчено динаміку показників загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості й функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток 18-20 років під впливом тренувальних занять з комплексним використанням засобів пліометрії та спеціального кардіотренування; 

· доповнено та розширено дані щодо характеру змін функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток 
18-20 років під впливом тренувальних навантажень анаеробної та аеробної спрямованості;

· дістали подальшого розвитку напрями вдосконалення фізичної та функціональної підготовленості волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, які спрямовані на підвищення ефективності тренувального процесу у жіночому волейболу з метою досягнення високих спортивних результатів;

· підтверджено дані щодо необхідності  оперативного моніторингу існуючих програм тренувальних занять з волейболістками на різних етапах багаторічної спортивної підготовки з метою своєчасної їх корекції 
з врахуванням останніх досягнень спортивної науки та особливостей розвитку цього виду спорту.

Практичне значення результатів. Практичне значення отриманих результатів полягає у можливості використання отриманих результатів дослідження та розроблених рекомендацій для оптимізації тренувального процесу кваліфікованих волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень. 
Результати дисертаційного дослідження впроваджено в навчально-тренувальний процес волейбольного клубу «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» (м. Запоріжжя), комунальної дитячо-юнацької спортивної школи з волейболу «Орбіта» (м. Запоріжжя), у роботі кафедр теорії і методики фізичної культури і спорту, фізичної культури і спорту та медико-біологічних основ фізичної культури і спорту Запорізького національного університету МОН України, зокрема, у процесі викладання дисциплін «Теорія і методика спортивної підготовки», «Олімпійський та професійний спорт», «Функціональна діагностика», «Фізіологія спорту», «Медико-біологічне забезпечення в спорті», «Спортивно-педагогічне вдосконалення (волейбол)», у навчальний процес Інституту здоров’я, спорту та туризму імені Тетяни Самоленко Класичного приватного університету (м. Запоріжжя), зокрема, в процес викладання дисциплін «Теорія та методика спортивного тренування», «Підвищення спортивної майстерності з обраного виду спорту», що підтверджено відповідними актами впровадження.

Результати проведеного комплексного дослідження можуть бути використані в подальших наукових розробках для організації тренувального  процесу волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень. 

Особистий внесок здобувача полягає у постановці проблеми, аналізі спеціальної літератури та документальних матеріалів з теми дослідження; формулюванню мети, завдань та виборі методів їх розв’язання; в проведенні педагогічних досліджень; в аналізі та узагальнені експериментальних даних; статистичному опрацюванні результатів дослідження; розробці модулів оцінки та тренувальної програми для волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень; впровадження результатів досліджень; написанні дисертаційної роботи. У наукових працях, що виконані у співавторстві, автором зібрано та проаналізовано всі експериментальні дані.
Апробація результатів дисертаційної роботи. Основні теоретичні і практичні дослідження дисертаційної роботи були представлені на всеукраїнських та міжнародних науково-практичних конференціях: 
на загально-університетських конференціях «Науковий Потенціал Запорізького національного університету» (Запоріжжя, 2024; 2025); 
III Всеукраїнській наукової конференції «Сучасні погляди молоді на фізичну культуру, спорт та здоров’я  людини» (м. Харків, 2025); Ι Міжнародній науково-практичній конференції молодих вчених «Основні напрямки розвитку фізичної культури, спорту, фізичної терапії та ерготерапії» (м. Дніпро, 2025), ХΙ Міжнародній науково-практичній конференція 
«Science, technology and global challenges» (Берлін, 2026), ХΙ Міжнародній науково-практичній конференції «Science and education: synergy of innovation» (Токіо, 2026).

Публікації. За темою дисертації опубліковано 6 наукових праць, з яких 4 статті – у спеціалізованих фахових виданнях України, які включені до науко-метричних баз та 2 статті - у іноземному виданні. 

Структура та обсяг дисертації. Дисертаційна робота складається з анотації на державній та англійській мовах, змісту, переліку умовних скорочень, вступу, п’яті розділів, висновків, списку використаних джерел, додатків. Дисертація викладена на 224 сторінках, з них 183 – основного тексту. Робота містить 67 таблиць і 9 рисунків, використано 230 джерел літератури, з них 87 – праці зі англомовних джерел. 

РОЗДІЛ 1

Теоретико-методичний аналіз сучасного стану вітчизняної системи багаторічної підготовки 

у жіночому волейболі
1.1 Сучасний стан розвитку жіночого волейболу та основні актуальні проблеми цього виду спортивних ігор

Сучасний жіночий волейбол є одним із найбільш динамічних і популярних командних видів спорту у світі. Водночас розвиток жіночого волейболу як в Україні, так і на міжнародному рівні супроводжується низкою проблем організаційного, економічного, медико-біологічного та соціального характеру [7, 36, 49, 181]. 
Сучасні тенденції професіоналізації та комерціалізації спорту суттєво змінили вимоги до підготовки спортсменок, системи змагань та управління командами. 

Однією з головних проблем жіночого волейболу в Україні є недостатній рівень фінансування клубів та дитячо-юнацьких спортивних шкіл. Багато команд функціонують в умовах обмеженого матеріально-технічного забезпечення, що негативно впливає на якість тренувального процесу, медичний супровід та можливість участі у міжнародних турнірах. Особливо гостро ця проблема проявляється в умовах воєнного стану, коли частина спортивної інфраструктури була пошкоджена або тимчасово втрачена. Через це значна кількість спортсменок змушена продовжувати кар’єру за кордоном [4, 36, 49, 130]. 

Суттєвою проблемою залишається скорочення резерву молодих спортсменок. У багатьох регіонах України спостерігається зниження популярності волейболу серед дітей та молоді через конкуренцію з боку інших видів спорту, кіберспорту та цифрових розваг. Крім того, недостатня кількість сучасних спортивних залів, інвентарю та кваліфікованих тренерів обмежує можливості якісної підготовки резерву [11, 30, 87, 92, 106]. 

На міжнародному рівні однією з ключових проблем жіночого волейболу є надмірна інтенсифікація календаря змагань. Сучасні професійні спортсменки беруть участь у національних чемпіонатах, міжнародних клубних турнірах, Лізі націй, чемпіонатах світу та континентальних першостях [29, 53, 97, 177, 206]. Це призводить до високих фізичних та психоемоційних навантажень, збільшення кількості травм та проявів перетренованості. Особливо актуальними є травми колінних суглобів, плечового поясу та поперекового відділу хребта. 

Ще однією проблемою є нерівномірний розвиток жіночого волейболу в різних країнах. Провідні волейбольні держави - США, Бразилія, Італія, Туреччина, Китай - мають потужні професійні ліги, сучасну систему спортивної науки та великі фінансові ресурси. Натомість у багатьох країнах жіночий волейбол значно поступається чоловічому за рівнем фінансування, медійної підтримки та рекламних контрактів. Це створює нерівні умови для розвитку спортсменок і клубів [7, 51, 61, 85, 196]. 

Серйозною сучасною проблемою є також питання гендерної рівності та етичної безпеки спортсменок. Дослідження останніх років вказують на наявність випадків дискримінації, психологічного тиску, недостатнього захисту прав спортсменок та слабких механізмів реагування на порушення етичних норм у спортивному середовищі [34, 58, 67, 99, 167]. 

У спортивно-методичному аспекті важливою проблемою є необхідність постійного вдосконалення системи підготовки волейболісток. Сучасний волейбол характеризується високою швидкістю гри, універсалізацією гравців та зростанням ролі аналітики й цифрових технологій. Тому тренувальний процес потребує інтеграції сучасних методів функціональної підготовки, відеоаналізу, індивідуалізації навантажень та психологічного супроводу спортсменок [30, 64, 98, 120, 144]. 

Для України актуальною залишається проблема популяризації жіночого волейболу. Недостатня кількість телевізійних трансляцій, слабка маркетингова політика клубів та обмежена присутність у медіапросторі знижують інтерес молоді та потенційних спонсорів. Водночас світовий досвід демонструє, що розвиток професійних ліг, активна робота із соціальними мережами та підтримка шкільного й студентського спорту здатні значно підвищити популярність жіночого волейболу [2, 31, 40, 76, 84]. 

Отже, сучасні проблеми жіночого волейболу мають комплексний характер і пов’язані з економічними, організаційними, кадровими, медико-біологічними та соціальними чинниками. Подальший розвиток жіночого волейболу в Україні потребує вдосконалення системи підготовки резерву, покращення матеріально-технічної бази, розширення міжнародної співпраці, активної популяризації виду спорту та впровадження сучасних спортивних технологій у тренувальний процес.

Достатньо актуальної та інтегральної є проблема необхідності удосконалення існуючих програм підготовки кваліфікованих волейболісток у відповідності до сучасних вимог світового жіночого волейболу 
[32, 128, 141, 165, 170]. 

Аналіз техніко-тактичних даних світових першостей переконливо свідчить про те, що структура змагальної діяльності волейболісток суттєво змінилася за останні десятиліття: 

· зросла швидкість польоту м'яча (силова подача у стрибку та агресивні нападаючі удари вимагають від гравчинь захисту реагувати за частки секунди); 

· збільшилась кількість стрибків: за один 5-сетовий матч волейболістка високого класу (особливо нападниця першого темпу) виконує від 150 до 250 стрибків максимальної та субмаксимальної потужності;

· суттево скоротився час на прийняття тактичних рішень: захисні системи стали більш мобільними, що вимагає від зв'язуючої миттєвої оцінки блоку суперника в повітрі.

Проведений аналіз науково-методичної літератури дозволив стверджувати, що традиційні типові програми організації тренувальних занять, які орієнтовані на екстенсивний шлях (збільшення годин тренувань), вже вичерпали свій ресурс та подальше підвищення майстерності можливе лише через якісну трансформацію структури та змісту тренування 
[4, 38, 68, 102, 195].

Взагалі аналіз типових програм підготовки волейболісток, особливо на етапах підготовки до вищих спортивних досягнень та максимальної реалізації індивідуальних можливостей, дозволив виділити основні системні їх системні недоліки, до яких, на нашу думку, можна віднести наступні 
[15, 66, 140, 147, 164]:

· нераціональне співвідношення енергетичних режимів. Багато діючих планів копіюють загально-атлетичні схеми, де значне місце посідає тривала аеробна робота (кроси, тривалі циклічні вправи). Проте волейбол за своєю суттю є ациклічним, вибуховим видом спорту, що функціонує в анаеробно-алактатному та анаеробно-лактатному режимах. Тривалий біг низької інтенсивності «гасить» вибухову силу м'язів, трансформуючи швидкі м'язові волокна (типу II) у повільні (типу I), що безпосередньо знижує висоту стрибка та різкість удару;

· шаблонна уніфікація замість глибокої диференціації. Існуючі програми часто пропонують єдиний план фізичної та техніко-тактичної підготовки для всієї команди. У сучасному ж волейболі спеціалізація гравців досягла максимуму; 

· механічний перенос тренувальних програм для підготовки чоловічих волейбольних команд у тренувальних процес жінок-волейболісток. Відомо, що тренувальні програми для чоловіків побудовані на лінійному зростанні навантажень, які провокують негативні зміни опорно-рухового апарату саме жіночого організму.

· у жінок важкі травми колін та безпліддя через гормональні збої (спортивна аменорея).

На думку багатьох найбільш авторитетних фахівців у галузі спорту вищих досягнень для виходу на рівень вищих спортивних досягнень структура тренувальних програм має бути реорганізована за кількома ключовими векторами, а саме [31, 39, 103, 162, 207]:

· впровадження когнітивно-ситуаційного навчання (Tactical Games Approach), де замість ізольованого повторення технічних елементів (наприклад, прийом м'яча від тренера за чіткою траєкторією) нові програми мають базуватися на ситуаційних завданнях. Технічна дія повинна бути нерозривно пов'язана з розв'язанням тактичної задачі в умовах дефіциту часу та активної протидії;

· цифровізація контролю навантаження. Сучасні тренувальні програми не можуть існувати без об'єктивного технологічного супроводу;

·  персоналізація мікроциклів за біологічним календарем, тобто планування мезо- та мікроциклів має корелювати з гормональним статусом спортсменок;

· оптимізація системи відновлювальних заходів з використанням останніх досягнень спортивної науки, зокрема, контрастна гідротерапія та кріокамери, перкусійний та лімфодренажний масаж та ін.

· активне впровадження в систему підготовки волейболісток даних спортивної нутриціології та гідратації.
У цілому можна констатувати, що на сьогодні дійсно існує необхідність суттєвого реформування існуючих тренувальних програм для волейболісток, що зумовлене еволюцією самої гри, яка висуває підвищені вимоги до швидкості, вибухової сили та когнітивних здібностей спортсменок. Головними проблемами старих програм є надмірна уніфікація (ігнорування амплуа), зловживання тривалими аеробними навантаженнями, відсутність урахування анатомо-фізіологічних особливостей жіночого організму та дефіцит об'єктивного інструментального контролю 
[27, 113, 116, 146, 153]. 

Перспективними напрямками розвитку тренувальних програм є їхня повна цифровізація, перехід до ситуаційного моделювання ігрових завдань, синхронізація навантажень із фазами ОМЦ, побудова системного, науково обґрунтованого процесу відновлення і нутриціологічної підтримки та активне впровадження в тренувальний процес найбільш простих та доступних додаткових видів фізичних вправ, до яких можна віднести пліометрічні вправи з елементами спеціального кардіотренування. 
На нашу думку впровадження цих змін дозволить не лише підвищити стабільність виступів волейболісток на міжнародній арені, а й суттєво подовжить їхнє спортивне довголіття, мінімізуючи ризик професійного травматизму.
1.2 Значення функціональної та фізичної підготовленості в забезпеченні оптимального рівня загальної підготовленості кваліфікованих волейболісток

Сучасний жіночий волейбол характеризується високою інтенсивністю ігрової діяльності, значним зростанням швидкості виконання техніко-тактичних дій, збільшенням кількості стрибкових навантажень та підвищенням вимог до функціонального забезпечення організму спортсменок. Високий рівень конкуренції у світовому спорті потребує постійного вдосконалення системи підготовки волейболісток, особливо її функціонального компонента, який визначає здатність спортсменок ефективно виконувати тренувальні та змагальні навантаження 
[1, 33, 56, 72, 188].
Функціональна підготовленість волейболісток є складною багатокомпонентною характеристикою, що включає стан серцево-судинної, дихальної, нервово-м’язової, енергетичної та сенсорної систем організму. Саме від рівня розвитку функціональних можливостей залежить ефективність реалізації технічної майстерності, швидкість відновлення, стійкість до втоми та стабільність спортивного результату 
[73, 101, 122, 169, 182].

Попри значну кількість наукових досліджень у сфері спортивного тренування, проблема вдосконалення функціональної підготовленості волейболісток залишається недостатньо вирішеною [29, 79, 83, 196]. 
Сучасні науковці відзначають наявність численних суперечностей між зростаючими вимогами змагальної діяльності та існуючими методичними підходами до побудови тренувального процесу [5, 48, 100, 149, 210]. 
Особливо актуальними є питання індивідуалізації навантажень, оптимізації співвідношення аеробних та анаеробних компонентів підготовки, врахування статевих особливостей організму спортсменок та застосування сучасних засобів функціонального контролю.

Аналіз науково-методичної літератури з цього питання дозволив виділити основні невирішені проблеми удосконалення функціональної підготовленості кваліфікованих волейболісток [25, 78, 132, 134, 179].

На думку деяких науковців однією з головних проблем сучасної системи підготовки є використання уніфікованих тренувальних програм без урахування індивідуальних особливостей спортсменок [12, 37, 104, 136, 186]. Доведено, що в практичній роботі зі спортсменками-волейболістками дуже часто не враховуються тип їх нервової системи, рівень біологічної зрілості, особливості енергозабезпечення, ігрове амплуа, генетичні передумови, рівень адаптаційних резервів. 

Наприклад, центральні блокуючі виконують значно більший обсяг стрибкової роботи, ніж ліберо, однак у багатьох командах функціональна підготовка проводиться за однаковими схемами. Це призводить до перевтоми одних спортсменок і недостатнього розвитку функціональних можливостей інших.

Не менш актуальною є проблема індивідуального дозування навантажень у юних волейболісток. Недостотне врахування вікових особливостей може негативно впливати на формування серцево-судинної та опорно-рухової систем [3, 42, 63, 131, 229].
Недостатня увага до розвитку спеціальної витривалості. У волейболі тривалий час переважала думка, що аеробна витривалість не має вирішального значення через інтервальний характер гри. Проте сучасні дослідження доводять важливість високого рівня функціональної працездатності для підтримання ефективності гри протягом тривалого матчу.

Тому можна стверджувати, що на сьогодні констатуємо недостатню розробленість методик розвитку спеціальної витривалості волейболісток, відсутність єдиних критеріїв оцінки функціонального стану, неефективне поєднання аеробних та анаеробних навантажень, недостатній контроль відновлення [11, 47, 82, 212]. У багатьох випадках тренувальний процес орієнтується переважно на розвиток сили та швидкості, тоді як функціональні системи організму не встигають адаптуватися до високих навантажень [5, 35, 62, 137, 157].
Доволі актуальною проблемою стосовно функціональної підготовленості спортсменок можна вважати також проблему їх перевантаження та перетренованості протягом змагального сезону 
[25, 57, 74, 175, 183].
Дійсно, сучасний календар змагань характеризується великою кількістю матчів, турнірів і переїздів. Це створює значне навантаження на організм спортсменок, які можуть призводити до проявів хронічної втоми, зниженню функціональних резервів, порушенню гормонального балансу, зростанню рівня травматизму, погіршення відновлювальних процесів та ін. Особливо небезпечною є ситуація у молодих спортсменок, коли інтенсивне тренування поєднується з процесами росту та статевого дозрівання.

Досить актуальною є також проблема недостатнього рівня наукового контролю функціонального стану [12, 56, 127, 185]. У багатьох командах контроль функціональної підготовленості обмежується загальними тестами фізичної працездатності. Водночас сучасний спорт вимагає комплексного моніторингу функціонального стану, але на сьогодні можна констатувати недостатнє використання біохімічного контролю, відсутність систематичного моніторингу варіабельності серцевого ритму, обмежене застосування 
GPS-технологій, недостатній аналіз відновних процесів, низький рівень використання цифрових технологій. Вочевидь, що саме без об’єктивного контролю тренер не може точно оцінити ступінь адаптації спортсменки до навантажень.

У перелік найбільш актуальних проблем відносять також обмежене використання сучасних інноваційних технологій [33, 105, 166, 189]. На сьогодні у різних видах спорту у світі активно впроваджуються системи штучного інтелекту, wearable-технології, автоматизований функціональний контроль, цифрові платформи аналізу навантажень, системи моніторингу втоми. Проте у жіночому волейболі їх використання залишається фрагментарним. Особливо це характерно для дитячо-юнацького та студентського спорту.

Взагалі можна констатувати, що проблема вдосконалення функціональної підготовленості волейболісток залишається однією з найбільш актуальних у сучасній теорії та методиці спортивного тренування. Незважаючи на значну кількість наукових досліджень, існує ряд невирішених питань, що стосуються індивідуалізації підготовки, оптимізації навантажень, контролю функціонального стану, профілактики перевтоми та врахування особливостей жіночого організму .

Сучасний жіночий волейбол потребує комплексного підходу до функціональної підготовки, який поєднуватиме сучасні технології моніторингу, індивідуалізовані тренувальні програми та ефективні засоби відновлення. Особливої уваги потребують питання розвитку спеціальної витривалості, профілактики перетренованості та наукового обґрунтування тренувальних навантажень.

Подальші наукові дослідження повинні бути спрямовані на створення інтегрованих систем функціональної підготовки волейболісток різного віку та кваліфікації, що дозволить підвищити ефективність тренувального процесу та спортивні результати.

Аналіз сучасних наукових досліджень свідчить також про значний інтерес науковців до проблеми спеціальної фізичної підготовленості (СФП) волейболісток. Найбільш актуальними напрямами є розвиток швидкісно-силових здібностей, координації, спеціальної витривалості та впровадження інноваційних фітнес-технологій [33, 45, 125, 138].
Сучасні дослідження доводять ефективність комплексного підходу до спеціальної фізичної підготовки, який передбачає поєднання функціонального тренінгу, координаційної підготовки, пліометричних вправ та сучасних цифрових технологій контролю.

Разом із тим залишаються невирішеними питання індивідуалізації підготовки, оптимізації навантажень та врахування специфіки жіночого організму. Подальші дослідження повинні бути спрямовані на створення науково обґрунтованих моделей спеціальної фізичної підготовки волейболісток різного віку та рівня кваліфікації.

Відомо, що СФП у волейболі є фундаментом, на якому будується технічна майстерність та тактична гнучкість. Недостатній розвиток хоча б одного з компонентів СФП (наприклад, вибухової сили або координації) призводить до погіршення результативності в кінцівках партій та суттєво підвищує ризик травматизму. Тому проблема пошуку, обґрунтування та впровадження новітніх методик удосконалення СФП кваліфікованих волейболісток залишається однією з найактуальніших у теорії та методиці спортивного тренування [12, 73, 109, 121, 184].
Спеціальна фізична підготовленість кваліфікованих волейболісток - це багатокомпонентна система, яка включає комплекс рухових якостей, адаптованих до специфіки волейболу:

· Швидкісно-силові якості та вибухова сила. Здатність миттєво мобілізувати м'язові зусилля під час виконання нападаючих ударів, блокування та подач.
· Спеціальна (стрибкова) витривалість. Здатність багаторазово (до 150–200 разів за матч) виконувати стрибки максимальної та субмаксимальної висоти без зниження їхньої ефективності.
· Швидкість реагування та переміщення. Своєчасний початок руху у відповідь на дії суперника чи м'яча, стартова швидкість на коротких дистанціях (3–9 метрів), швидка зміна напрямку руху (човниковий біг).
· Спеціальна координація та гнучкість. Спритність під час падінь, акробатичних захисних дій, а також висока рухливість у суглобах (особливо плечовому та кульшовому) для виконання амплітудних рухів.

Особливістю жіночого волейболу є те, що порівняно з чоловічим, гра містить триваліші розіграші м'яча. Це зміщує акцент у бік розвитку гліколітичних та аеробних механізмів енергозабезпечення, що підкреслює важливість загальної та спеціальної витривалості.

Аналіз практики підготовки команд високої кваліфікації дозволяє виділити кілька системних проблем:

· Шаблонність і відсутність диференціації за ігровими амплуа. Часто тренувальний процес СФП організовується фронтально — вся команда виконує однакові серії стрибків чи силових вправ. Проте навантаження зв'язуючої гравчині, центральної блокуючої, догрувальної чи ліберо кардинально відрізняються за обсягом, інтенсивністю та біомеханічною структурою.
· Форсування підготовки та нехтування відновленням. Орієнтація лише на обсяг навантажень без належного контролю поточного функціонального стану призводить до хронічної втоми та перетренованості, що нівелює ефект від СФП.
· Гендерні та морфологічні особливості. Організм жінки має анатомічні відмінності (ширший таз, більший кут Q у колінному суглобі, менша м'язова маса верхнього плечового поясу порівняно з чоловіками). Сліпе копіювання «чоловічих» програм СФП призводить до травм передньої хрестоподібної зв'язки (ПХЗ) та хронічних болей у попереку.
· Дисбаланс між силовими показниками та швидкістю рухів. Надмірне захоплення класичною «важкою атлетикою» в тренажерному залі без трансформації сили у вибухову швидкість робить волейболісток «повільними» на майданчику.

Удосконалення спеціальної фізичної підготовленості кваліфікованих волейболісток - це безперервний, науково обґрунтований процес керування адаптацією організму спортсменок. Перехід від загальних тренувальних програм до індивідуалізованих та диференційованих (за амплуа) схем є ключовим фактором зростання майстерності.

Впровадження пліометрики, засобів вибухової сили та профілактичної стабілізації суглобів дозволяє не лише підвищити висоту стрибка чи швидкість переміщення, а й забезпечити довголіття спортсменки у професійному спорті [24, 55, 171, 222]. Ефективність СФП визначається не максимальною вагою обтяжень, а точним моделюванням режимів роботи м'язів відповідно до структури реального волейбольного матчу.

Таким чином, наведені у цьому підрозділі матеріали свідчать про важливість функціональної та спеціальної фізичної підготовленості волейболісток в забезпеченні високого рівня їх загальної підготовленості для досягненя високих спортивних результатів. Вочевидь, що на сьогодні дуже актуальним є наукові дослідження, в яких ефективність будь-яких нових програм підготовки волейболісток оцінюється на основі аналізу змін пераметрів саме функціональної та спеціальної фізичної підготовленості спортсменок.

1.3 Теоретико-методологічні основи та специфіка етапу підготовки до вищих досягнень у жіночому волейболі

1.3.1 Загальна характеристика етапу підготовки до вищих досягнень

Етап підготовки до вищих спортивних досягнень, який охоплює волейболісток віком від 18 років, є найскладнішим і найвідповідальнішим періодом у структурі багаторічного спортивного вдосконалення. 
На цьому етапі відбувається остаточна інтеграція всіх компонентів підготовленості спортсменок-техніко-тактичного, фізичного, психологічного та теоретичного - задля досягнення максимальних індивідуальних і командних результатів. З фізіологічної точки зору цей період збігається із завершенням морфофункціонального дозрівання жіночого організму 
[6, 23, 77, 113]. Основні системи життєзабезпечення, зокрема серцево-судинна, респіраторна та опорно-рухова, досягають піку свого розвитку, що забезпечує високу адаптаційну здатність до граничних фізичних і психічних навантажень.

Сучасний світовий жіночий волейбол характеризується стрімкою інтенсифікацією ігрової діяльності. Гра стала атлетичною, силовою та швидкісною, що висуває принципово нові вимоги до організму волейболісток. Швидкість польоту м'яча при виконанні нападаючих ударів та силових подач у стрибку суттєво зросла, а щільність ігрових дій вимагає від спортсменок миттєвого переключення та мобілізації гліколітичних та аеробних джерел енергозабезпечення. 
За таких умов українська система багаторічної підготовки змушена трансформуватися. Класичні вітчизняні методики, які традиційно спиралися на екстенсивні підходи та великі обсяги тренувальної роботи, поступово поступаються місцем передовим європейським та світовим концепціям, що базуються на високій інтенсивності, суворій індивідуалізації навантажень та глибокому науковому супроводі тренувального процесу [8, 27, 88, 107, 135].

Головною метою підготовки волейболісток старше 18 років є не просто збереження досягнутого рівня майстерності, а його стабілізація та реалізація в умовах жорсткої конкурентної боротьби на національній та міжнародній аренах. На сучасному етапі розвитку спортивної науки в Україні особлива увага приділяється вивченню закономірностей адаптації жіночого організму до специфічних волейбольних навантажень. Наукові дослідження доводять, що ефективність тренувального процесу на етапі вищих досягнень безпосередньо залежить від врахування індивідуальних особливостей біологічного циклу спортсменок, їхньої психічної стійкості та здатності до швидкого відновлення між ігровими турами [9, 26, 86, 110, 112].
Особливе місце в методології підготовки посідає проблема раціонального співвідношення між загальною та спеціальною фізичною підготовкою. Якщо на попередніх етапах багаторічного процесу значна частина часу приділялася розширенню рухового потенціалу, то після 18 років пріоритетом стає вузькоспеціалізована робота. Вона спрямована на вдосконалення тих рухових якостей, які безпосередньо визначають успішність виконання технічних елементів у грі. Це вимагає від тренерського штабу точного розуміння біомеханічної структури кожного ігрового прийому та застосування таких засобів впливу, які за своєю динамічною та кінематичною структурою максимально наближені до змагальної діяльності.

1.3.2. Модельні характеристики та антропометрична диференціація за ігровими амплуа

У сучасному висококваліфікованому жіночому волейболі чітка спеціалізація за ігровими амплуа є базовим фактором ефективності командних дій. Етап вищих досягнень вимагає від спортсменок повної відповідності модельним характеристикам, які розроблені на основі аналізу параметрів найсильніших волейболісток світу. Ці характеристики охоплюють антропометричні дані, рівень розвитку швидкісно-силових якостей та специфіку виконання техніко-тактичних завдань у процесі гри. Невідповідність спортсменки модельним параметрам її амплуа на цьому етапі суттєво обмежує загальний потенціал команди та знижує ефективність групових взаємодій [10, 32, 69, 114, 173].

Центральні блокуючі у сучасному жіночому волейболі України мають орієнтуватися на зріст у межах 190–198 сантиметрів. Головною вимогою до цього амплуа є не лише абсолютна довжина тіла, а й високі показники висоти стрибка з розбігу, які мають досягати 310–320 сантиметрів. З точки зору психофізичних якостей, центральні блокуючі повинні мати мінімальний час простої та складної рухової реакції вибору, оскільки їхнє ключове завдання полягає в організації ефективного групового блоку проти швидкісних атак суперника. Темпова витривалість та довжина антропометричних важелів дозволяють їм виконувати велику кількість стрибків протягом усього матчу без втрати висоти зльоту.

Діагональні гравчині представляють собою основну атакуючу силу команди, тому їхні модельні характеристики зміщені в бік максимальної вибухової потужності та абсолютної сили м'язів плечового поясу. Середній зріст сучасних діагональних коливається в межах 188–196 сантиметрів, а висота стрибка з розбігу є найвищою серед усіх амплуа і становить 312–325 сантиметрів. На етапі вищих досягнень діагональні виконують до 25–30% усіх нападаючих ударів у команді, часто атакуючи з задньої лінії. Це вимагає від них лідерських якостей, високої психічної стійкості у критичні моменти гри та здатності ефективно долати організований блок суперника.

Догравальниці є найбільш універсальними гравчинями, чий зріст зазвичай становить 185–192 сантиметри, а висота стрибка досягає 305–315 сантиметрів. Специфіка цього амплуа полягає в необхідності гармонійного поєднання захисних та атакуючих дій. Догравальниці несуть основне навантаження під час прийому подачі, що вимагає від них бездоганної координаційної витривалості та диференціації м'язових зусиль. Психологічна стійкість у прийомі та здатність швидко переходити від захисних дій до нападаючого удару визначають стабільність усієї командної гри.

Зв'язуючі гравчині виконують роль тактичного центру команди. Сучасні вимоги до їхнього зросту зросли до 180–188 сантиметрів, що дозволяє їм брати повноцінну участь в організації блоку на сітці та виконувати нападаючі удари при підкиданні другого м'яча. Висота їхнього стрибка становить 295–305 сантиметрів. Проте головними критеріями відбору для цього амплуа є високий рівень розвитку периферичного зору, оперативне мислення та лабільність нервової системи. Зв'язуюча повинна миттєво оцінювати розташування блокуючих суперника і приймати оптимальні рішення щодо розподілу передач, регулюючи темп і ритм командних атак.

Окреме місце посідає амплуа ліберо, для якого антропометричні показники зросту не є вирішальними і зазвичай становлять 165–175 сантиметрів. Головна цінність ліберо полягає у максимальній стартовій швидкості, бездоганному відчутті позиції на майданчику та мінімальному часі реакції на м'яч, що летить зі швидкістю понад 90 кілометрів на годину. На етапі вищих досягнень ліберо повністю координує дії команди в захисті та прийомі, виступаючи сполучною ланкою між оборонною лінією та зв'язуючою гравчинею.

1.3.3. Вплив умов воєнного стану на структуру та організацію навчально-тренувального процесу

Організація навчально-тренувального та змагального процесів у жіночому волейболі України на сучасному етапі зазнала кардинальних трансформацій під впливом безпекових факторів, зумовлених воєнним станом. Традиційна структура річного макроциклу, яка передбачала чітке чергування домашніх та виїзних матчів із можливістю повноцінного тижневого відновлення, була повністю зруйнована. Це змусило Федерацію волейболу України та керівництво професійних клубів перейти на абсолютно нову модель функціонування, яка б поєднувала забезпечення безпеки спортсменок із підтриманням високої інтенсивності змагальної діяльності.
Основою проведення чемпіонату України серед жіночих команд Суперліги стала так звана система «баблів» або ізольованих змагальних бульбашок. Усі матчі кількох турів концентруються у визначених безпечних регіонах країни, переважно у Західній Україні, де є відповідна спортивна інфраструктура та належним чином обладнані укриття. За такої системи команди змушені проводити по два або три офіційні матчі поспіль протягом кількох днів. Це створює безпрецедентне навантаження на опорно-руховий апарат та серцево-судинну систему волейболісток, оскільки час на повноцінне фізіологічне відновлення між іграми скорочується до мінімуму. Замість класичного відновлювального мікроциклу тренерські штаби змушені впроваджувати експрес-методики реабілітації безпосередньо в місцях проведення змагань.

Окрім суто фізичного виснаження, суттєвим деструктивним фактором став хронічний психоемоційний стрес, в якому перебувають спортсменки старше 18 років. Постійні повітряні тривоги, переривання тренувальних занять та матчів для переходу в укриття, а також загальне почуття небезпеки негативно впливають на центральну нервову систему волейболісток. З біологічної точки зору, тривале перебування в стані стресу призводить до стійкого підвищення рівня гормону кортизолу в крові. Це, у свою чергу, гальмує процеси білкового синтезу, порушує фази глибокого сну та суттєво уповільнює настання стану суперкомпенсації після важких фізичних навантажень. Як наслідок, різко зростає ризик виникнення синдрому перетренованості та отримання травм не через прямий механізм пошкодження, а внаслідок накопиченої втоми м'язів-стабілізаторів.

Для нівелювання цих негативних наслідків у практику підготовки сучасних українських клубів Суперліги обов'язково впроваджуються новітні психологічні та медико-біологічні технології. Важливою складовою тренувального процесу став ментальний тренінг, спрямований на регуляцію психовегетативного тонусу спортсменок. Фахівці використовують методи когнітивно-поведінкової терапії, сесії прогресивної м'язової релаксації за Якобсоном та спеціалізовані дихальні вправи для активації парасимпатичної нервової системи. Своєчасне зниження психоемоційного збудження перед сном та безпосередньо перед матчами дозволяє частково компенсувати дефіцит відновлення та стабілізувати ігрову працездатність волейболісток в екстремальних умовах сьогодення.

1.3.4 Сучасна методологія розвитку швидкісно-силових якостей та інноваційні протоколи профілактики травматизму
На етапі вищих спортивних досягнень методологія розвитку фізичних якостей зазнає суттєвих змін, оскільки потенціал екстенсивного зростання сили за рахунок простого збільшення ваги обтяжень у цьому віці вже вичерпаний. Основний вектор тренувальної роботи переміщується у площину трансформації абсолютної м'язової сили у вибухову потужність та розвиток реактивної здатності нервово-м'язового апарату. Сучасний волейбол вимагає від гравчинь виконання великої кількості вистрибувань на максимальну висоту в умовах жорсткого ліміту часу, що робить швидкісно-силову підготовку ключовим фактором конкурентоспроможності 
[13, 41, 70, 142, 215].

Основним інструментом розвитку вибухової сили ніг на сучасному етапі є пліометричний тренінг, побудований на використанні циклу розтягнення-скорочення м'язів. Головним критерієм ефективності виконання пліометричних вправ є мінімізація часу контакту з опорою, який не повинен перевищувати 0,15–0,18 секунди. Найбільш дієвим засобом у цьому контексті є стрибки у глибину з тумб заввишки 40–50 сантиметрів із наступним негайним вистрибуванням угору. Така робота стимулює міотатичний рефлекс і дозволяє накопичувати пружну енергію в сухожилках, що забезпечує потужне і швидке відштовхування від майданчика. Крім того, активно застосовуються стрибкові серії з використанням еластичних амортизаторів, які створюють додатковий опір у фінальній фазі розгинання ніг, стимулюючи максимальне залучення швидких гліколітичних м'язових волокон.

Паралельно з розвитком потужності особливої гостроти набуває проблема профілактики травматизму, специфічного для жіночого волейболу. Наукова статистика свідчить, що жінки-спортсменки у кілька разів частіше зазнають важких пошкоджень передньої хрестоподібної зв'язки колінного суглоба та зв'язкового апарату гомілкостопу, ніж чоловіки. Це зумовлено анатомічними особливостями жіночого організму, зокрема ширшим кутом між тазом і коліном, а також регулярними коливаннями гормонального фону, які підвищують еластичність і вразливість сполучної тканини у певні фази біологічного циклу. Неправильна біомеханіка приземлення після стрибка є головною причиною виникнення безконтактних травм коліна 
[15, 52, 96, 115, 203].

Для запобігання цим пошкодженням сучасні програми підготовки в Україні включають обов'язкові блоки пропріоцептивного та ексцентричного тренінгу. Використання нестабільних платформ дозволяє активувати глибокі м'язи-стабілізатори суглобів, які не залучаються під час роботи на звичайних тренажерах. Особлива увага приділяється ексцентричному зміцненню м'язів задньої поверхні стегна за допомогою спеціалізованих вправ, що дозволяє вирівняти силовий баланс між квадрицепсом і синергістами. Оптимальне співвідношення сили цих м'язових груп є головним фактором утримання гомілки від зміщення вперед під час різких зупинок та приземлень. Завдяки технологічному моніторингу за допомогою систем телеметрії, тренери мають можливість точно дозувати стрибкове навантаження, уникаючи небезпечного накопичення втоми.

1.3.5 Системний медико-біологічний контроль та сучасний нутриціологічний супровід

Ефективне управління тренувальним процесом на етапі вищих спортивних досягнень неможливе без розгортання цілісної системи трирівневого медико-біологічного контролю. Оскільки обсяги та інтенсивність навантажень сучасних волейболісток перебувають на межі фізіологічної норми, своєчасна діагностика дезадаптаційних станів стає головною умовою збереження здоров'я спортсменок та пролонгації їхньої спортивної кар'єри. Ця система включає поточний, періодичний та етапний види контролю, кожен з яких вирішує свої специфічні завдання 
[59, 95, 154, 192, 214].

Поточний моніторинг здійснюється безпосередньо в щоденному режимі та спрямований на оцінку оперативного стану організму волейболісток. Тренери та лікарі команд використовують експрес-методики, такі як оцінка варіабельності серцевого ритму, щоденна ортостатична проба та аналіз суб'єктивних показників утоми за шкалою Борга. Це дозволяє вчасно виявити ознаки перевтоми центральної нервової системи ще до того, як вони проявляться у зниженні техніко-тактичних показників на майданчику, та оперативно скоригувати навантаження для конкретної гравчині в межах поточного мікроциклу.

Періодичний контроль проводиться щомісяця і базується на аналізі біохімічних маркерів крові. Особлива увага приділяється рівню креатинфосфокінази, сечовини та показникам залізодефіцитного стану, таким як феритин та гемоглобін. У жінок-спортсменок прихована анемія є поширеною патологією, яка може знижувати аеробну продуктивність м'язів на п'ятнадцять-двадцять відсотків через погіршення транспорту кисню. Регулярний скринінг дозволяє вчасно коригувати терапевтичні та тренувальні програми. Етапний контроль реалізується у вигляді поглибленого медичного обстеження двічі на рік, де за допомогою навантажувального тестування визначаються максимальне споживання кисню та пороги анаеробного обміну, що слугує основою для планування наступних макроциклів.

Невід'ємною частиною медико-біологічного забезпечення є нутриціологічна підтримка, яка розраховується індивідуально з урахуванням високих енерговитрат волейболісток старше 18 років, що досягають чотирьох тисяч кілокалорій на добу в інтенсивні змагальні періоди 
[14, 89, 108, 148, 193]. Раціон базується на чіткому співвідношенні макронутрієнтів, де особливе місце посідає адекватне споживання якісного білка для регенерації м'язових волокон та складних вуглеводів як основного джерела глікогену. Спеціалізована суплементація включає обов'язкове введення поліненасичених жирних кислот, хондропротекторів для захисту хрящової тканини суглобів, високих доз вітаміну D3 для підтримки мінеральної щільності кісток та креатину моногідрату, який доведено збільшує потужність коротких вибухових рухів під час дій на сітці.
1.3.6 Кадровий потенціал, міграційні процеси та стратегії збереження спортивного резерву

Стан кадрового потенціалу в українському жіночому волейболі на сучасному етапі характеризується глибокими протиріччями, викликаними як внутрішніми соціально-економічними проблемами, так і глобальними міграційними трендами. З одного боку, вітчизняна школа волейболу продовжує демонструвати високу продуктивність, регулярно готуючи талановитих гравчинь завдяки роботі дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованих інтернатів та академій. З іншого боку, в момент переходу спортсменок у дорослий спорт — після досягнення 18-річного віку — система стикається з масовим відтоком найперспективніших кадрів за кордон, що створює серйозну загрозу для комплектування національних збірних та знижує загальний рівень внутрішнього чемпіонату України 
[26, 43, 54, 93, 129].

Основним драйвером міграційних процесів є комплекс економічних та безпекових факторів. Бюджети більшості українських клубів Суперліги через об'єктивні причини не можуть конкурувати з фінансовими умовами, які пропонують професійні ліги Польщі, Туреччини, Франції чи Італії. Крім того, надзвичайно потужним конкурентом для української системи підготовки стала американська студентська ліга NCAA. Американські університети активно залучають молодих українських волейболісток високого зросту, пропонуючи їм повні спортивні стипендії, які покривають витрати на навчання, проживання та тренувальний процес найвищого рівня. Для багатьох дівчат та їхніх родин поєднання здобуття якісної західної освіти з продовженням спортивної кар'єри в безпечних умовах є пріоритетним вибором, що призводить до втрати гравчинь для внутрішнього клубного волейболу.

Для подолання цієї тенденції та збереження спортивного резерву Федерація волейболу України спільно з Міністерством молоді та спорту розробляє та впроваджує комплексні стратегічні механізми. По-перше, значно посилено юридичний захист інтересів вітчизняних спортивних шкіл через оптимізацію контрактної системи та суворий контроль за видачою трансферних сертифікатів Міжнародної федерації волейболу. Іноземні клуби та університети тепер зобов'язані виплачувати чітко регламентовані компенсації українським закладам, які безпосередньо займалися вихованням спортсменки на ранніх етапах.

По-друге, реалізується стратегія створення базових клубів національної збірної всередині країни. Концентрація найперспективніших волейболісток віком від 18 до 22 років в одного або двох флагманських клубах із залученням європейського менеджменту та забезпеченням фінансової стабільності дозволяє утримувати талановиту молодь в Україні. Такі клуби отримують можливість постійної участі у європейських кубкових турнірах, що гарантує дівчатам необхідний міжнародний ігровий досвід без передчасного виїзду за кордон. Водночас інститут національних збірних підтримує постійний контакт із тими спортсменками, які вже виступають у США чи Європі, залучаючи їх до літніх навчально-тренувальних зборів, що дозволяє зберегти їхнє спортивне громадянство та мотивацію захищати кольори національного прапора на головних міжнародних форумах.

1.4 Загальна характеристика пліометрічних вправ та засобів спеціального кардіотренування
Пліометрика — це суто вибухові стрибкові або кидкові рухи, де м'яз спочатку різко розтягується, а потім миттєво скорочується (це називається циклом розтягнення-скорочення, або SSC). Головна фішка пліометрики — мінімальний час контакту з підлогою та максимальна швидкість 
[46, 111, 150, 198, 216].

Для програмування вибухової сили та стрибучості у волейболісток 
18–20 років фахівці рекомендують використовувати: стрибки з розбігу на максимальну потужність, глибокі стрибки (депт-джампи) та циклові стрибки на одній нозі [90, 150, 158, 204, 218].
Додавання таких вправ розвиває швидке скорочення м'язів, покращує високу траєкторію атаки та мінімізує травми під час приземлень. 

До основних пліометричних вправ відносять наступні 
[91, 123, 155, 211, 220]:
· максимальні стрибки з розбігу (Max Effort Approach Jumps): імітація повноцінного нападаючого удару з розбігу з максимальною силою;

· глибокі стрибки з тумби (Depth Jumps): зістрибування з висоти 30–45 см із миттєвим вистрибуванням угору одразу після контакту з поверхнею;

· циклові стрибки на одній нозі (Cyclic Single-Leg Hopping): серія швидких стрибків на одній нозі вперед або в сторони для зміцнення зв'язок і гомілкостопу;

· вистрибування з підтягуванням колін (Rhythm Tuck Jumps): серія стрибків на місці з різким підтягуванням колін до грудей у вибуховому ритмі;

· бічні перескоки (Lateral Bounds): вибухові стрибки з ноги на ногу вбік для покращення маневреності під час захисних переміщень.
Більшість авторів надають наступні рекомендації до тренувального процесу:

· частота: виконувати 2–3 рази на тиждень на початку тренування після розминки, до появи втоми; 

· якість понад кількість: кожне повторення робиться на максимумі, а при зниженні висоти чи швидкості стрибка підхід негайно припиняють; 

· відпочинок: достатній інтервал (від 45 секунд до 2 хвилин) між серіями для повного відновлення нервової системи.
У зв’язку з тим, що наше дисертаційне дослідження присвячено жіночому волейболу ми більш детально проаналізували перелік можливих пліометрічних вправ саме для цього виду спортивних ігор.

1. Вибухова сила верхньої частини тіла, що необхідне для потужного нападаючого удару та силової подачі. Пропонують наступні види 
[55, 126, 145, 219, 227]:
· кидки медболу об підлогу (Med Ball Slams): сильний кидок м'яча 
(3-5 кг) двома руками зверху вниз за рахунок роботи м'язів кору та плечей;

· кидки медболу з-за голови в стіну (Overhead Wall Throws): імітація фінальної фази удару або подачі, акцент на швидкість рук;

· віджимання з вибухом (Plyo Push-Ups): віджимання від підлоги або лави з відривом долонь у верхній точці.

2. Спритність та швидкість зміни напрямку (COD). Допомагає миттєво реагувати в захисті, страхувати блок та виходити на м'яч. Пропонують наступні види [91, 117, 152, 168, 200]:

· човниковий біг з торканням (Shuttle Runs): біг на короткі дистанції (3-5-3 метри) з різким гальмуванням та зміною вектору руху;

· вправа «Конверт» або «Зірка» (T-Test / Star Drill): переміщення приставними та звичайними кроками між конусами вперед, назад і вбоки;

· вправи на координаційній драбині (Agility Ladder Drills): швидка робота ніг (наприклад, "іє-іє-шаффл", два кроки всередину — два назовні) для активації стопи.

3. Стартова швидкість та реакція. Важлива для першого вибухового кроку до м'яча [71, 151, 160, 178, 226].

· старти з різних положень: спринти на 5–10 метрів із положення сидячи спиною до майданчика, лежачи або з упору присівши за звуковим чи візуальним сигналом;
· рвальний біг з резиновим амортизатором: старт вперед з опором гуми, що розвиває потужність перших кроків.

4. Силова та швидкісна витривалість. Дозволяє зберігати висоту стрибка та швидкість переміщення наприкінці 4-ї чи 5-ї партії 
[44, 156, 159, 190, 199].

· інтервальний комплекс «Суїцид» (Suicides): серійний біг до ліній майданчика (лінія нападу, сітка, протилежна лінія нападу) на час з обмеженим відпочинком;
· комплексні табати (Tabata Complexes): 20 секунд максимальної роботи (наприклад, берпі або вистрибування) на 10 секунд відпочинку протягом 4 хвилин;
5. Стабільність кору та профілактика травм (Core & Prehab). Захищає коліна та поперек від хронічних травм при приземленнях.

· ротаційні планки (Rotational Planks): переходи з ліктьової планки в бічну для зміцнення косих м'язів живота, що тримають корпус під час удару в повітрі;
· копенгагенська планка (Copenhagen Plank): для зміцнення приводячих м'язів стегна та захисту пахових зв'язок.
Крім цього, у нашому дослідженні було відмчено про можливість використання у тренувальному процесі волейболісток елментів спеціального кардіотренування.
Спеціальне кардіотренування у волейболі — це цілеспрямована система підготовки, що поєднує анаеробно-алактатний та аеробний режими роботи для забезпечення максимальної вибухової сили, швидкості переміщення та витривалості гравця протягом усього матчу. На відміну від класичного монотонного кардіо (бігу чи їзди на велосипеді), волейбольне кардіо будується за принципом високоінтенсивного інтервального тренування (HIIT), оскільки сама гра складається з коротких спалахів максимальної активності (3–7 секунд) та пауз відпочинку між розіграшами [24, 124, 139, 172, 205].
До головних характеристик спеціального кардіотренування фахівці відносять наступні:
· інтервальний характер: чергування максимальних прискорень із короткими фазами відпочинку;
· рвано-вибуховий ритм: імітація ігрових ситуацій (ривок, стрибок, падіння, вихід у вихідну позицію);
· специфічна біомеханіка: рухи виконуються в постійній напівприсіді (волейбольна стійка);
· багатовекторність дій: тренування включає човниковій біг, біг приставними кроками, спиною вперед та різкі зміни напрямку.

Досить важливим, на нашу думку, є також знання особливостей використання засобів кардіотренування саме у підготовчий період річного макроциклу [60, 187, 194, 197, 201].
Підготовчий етап у спеціальному кардіотренуванні волейболістів є фундаментальним. Його головна мета — створити потужну аеробну базу (базову витривалість) та підготувати серцево-судинну систему і опорно-руховий апарат до майбутніх високоінтенсивних ігрових навантажень.

Цей етап традиційно ділиться на два етапи: загально-підготовчий та спеціально-підготовчий.

Загально-підготовчий етап зазвичай триває від 3 до 5 тижнів. Робота спрямована на збільшення об'єму серця (ексцентрична гіпертрофія міокарда), що дозволяє прокачувати більше крові за один удар.

· Характер навантаження: Великий об'єм, але помірна та низька інтенсивність.

· Цільова зона пульсу: 130–150 уд/хв (аеробна зона, без накопичення лактату).

· Основні засоби:

· Гладкий біг (кроси): Протяжністю 40–60 хвилин у рівномірному темпі.

· Їзда на велосипеді / гребний тренажер: 45–90 хвилин для зниження ударного навантаження на коліна.

· Фартлек (гра швидкостей): Легкий біг із самовільними короткими прискореннями на рельєфній місцевості (вгору/вниз).

· Колові тренування: Загальнофізична підготовка (ЗФП) низької інтенсивності на всі групи м'язів.

Спеціально-підготовчий етап зазвичай триває 3–4 тижні. Набута база трансформується у спеціальну (ігрову) витривалість. Об'єм навантажень зменшується, а інтенсивність стрімко зростає.

· Характер навантаження: Інтервальний, швидкісно-силовий, рваний темп.

· Цільова зона пульсу: 160–180+ уд/хв (вихід в анаеробні зони з коротким відпочинком).

· Основні засоби:

· Інтервальний біг: Наприклад, 400 метрів швидко / 200 метрів підтюпцем (повторити 6–8 разів).

· Човниковий біг з обтяженнями: Робота на лінії майданчика у жилетах-обважнювачах.

· Імітаційні кардіо-блоки: Безперервне виконання технічних елементів (блок-сайдстеп-удар-падіння) серіями по 45–60 секунд.

· Пліометричне кардіо: Стрибки на тумбу, вистрибування з глибокого присіду в максимальному темпі (серії по 20–30 секунд).

Таким чином, аналіз літературних даних з проблеми дослідження свідчить про безсумнівну актуальність питання щодо вдосконалення тренувального процесу кваліфікованих волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень з урахуванням сучасних досягнень спортивної науки у галузі спорту вищих досягнень.
Висновки до розділу 1:

Аналіз сучасного стану проблеми багаторічної підготовки  у жіночому волейболі та шляхів вдосконалення тренувального процесу волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень дозволяє зробити наступні висновки:

1. На сьогодні об’єктивно існує комплекс проблем подальшого розвитку жіночого волейболу, зокрема в Україні, які  мають комплексний характер та пов’язані з економічними, організаційними, кадровими, медико-біологічними та соціальними чинниками, а саме:

· недостатній рівень фінансування клубів та дитячо-юнацьких спортивних шкіл;

· скорочення резерву молодих спортсменок;

· надмірна інтенсифікація календаря змагань; 

· нерівномірний розвиток жіночого волейболу в різних країнах; 

· питання гендерної рівності та етичної безпеки спортсменок; 

· необхідність постійного вдосконалення системи підготовки волейболісток;

· для України актуальною залишається проблема популяризації жіночого волейболу.

Вочевидь, що подальший розвиток жіночого волейболу в Україні потребує вдосконалення системи підготовки резерву, покращення матеріально-технічної бази, розширення міжнародної співпраці, активної популяризації виду спорту та впровадження сучасних спортивних технологій у тренувальний процес.

2. Аналіз науково-методичної літератури з проблеми дослідження дозволив встановити, що суттєве підвищення ефективності тренувального процесу кваліфікованих волейболісток, зокрема на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень потребує: впровадження когнітивно-ситуаційного навчання (Tactical Games Approach), де замість ізольованого повторення технічних елементів нові програми мають базуватися на ситуаційних завданнях; цифровізації контролю тренувальних навантажень, персоналізації мікроциклів за біологічним календарем, оптимізації системи відновлювальних заходів, впровадження в систему підготовки волейболісток даних спортивної нутриціології та гідратації.
3. На думку більшості фахівців дуже важливе значення у покращенні рівня загальної підготовленості кваліфікованих волейболісток має оптимальний рівень їх функціональної та спеціальної фізичної підготовленості. 
Сучасні дослідження підтверджують, що найбільш ефективною є комплексна модель підготовки, яка поєднує фізичну, функціональну, техніко-тактичну та психологічну складові тренувального процесу. 
Вважається, що найбільш перспективними напрямами практичного вирішення вказаної проблеми є: розвиток швидкісно-силових якостей волейболісток; використання пліометричного тренування; функціональний тренінг; нейром’язова підготовка; індивідуалізація навантажень; інтеграція цифрових технологій; удосконалення системи відновлення; профілактика травматизму. 
4. У зв’язку з вищевикладеним значна кількість фахівців у галузі спорту вищих досягнень, зокрема у жіночому волейболі, вважає що на сьогодні особливу актуальність набувають наукові дослідження, які присвячені розробці, практичної апробації та впроваджені у тренувальний процес кваліфікованих волейболісток, зокрема на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, нових сучасних програм побудови тренувального процесу, які б відповідали сучасним вимогам світового волейболу та забезпечували б високий рівень фізичної, функціональної, техніко-тактичної та психологічної підготовленості спортсменок. 
5. Аналіз результатів наукових досліджень низки вітчизняних та закордонних фахівців дозволив припустити, що досить перспективним напрямом удосконалення тренувального процесу волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень може бути використання у цьому процесі засобів пліометрії та спеціального кардіотренування.

Основні результати аналізу науково-методичної літератури, представленої в даному розділі, наведені в роботах [19, 20, 21].
РОЗДІЛ 2

МЕТОДИ та ОРГАНІЗАЦІя ДОСЛІДЖЕНня

2.1. Методи дослідження 

У зв’язку зі значним обсягом теоретичного та практичного матеріалу для вирішення мети та завдань дисертаційного дослідження в роботі було використано наступні методи:

1. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури з проблеми дослідження. 

2. Педагогічні спостереження та послідовний педагогічний експеримент. 

3. Тестування загальної та спеціальної фізичної підготовленості. 

4. Тестування функціональної підготовленості з використанням традиційних фізіологічних методів та комп'ютерної програми «ШВСМ». 

5. Моніторинг функціонального стану кардіореспіраторної системи організму за допомогою традиційних фізіологічних методів та комп’ютерної програми «ШВСМ-інтеграл».

6. Методика експертної оцінки з розрахунком відповідних коефіцієнтів конкордації.

7. Методи математичної статистики. 

2.1.1. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури. Аналіз науково-методичної літератури за темою дисертаційного дослідження був проведений нами з метою визначення найбільш актуальних проблем системи багаторічної підготовки у жіночому волейболі.

У першому розділі дисертації «Теоретико-методичний аналіз сучасного стану вітчизняної системи багаторічної підготовки у жіночому волейболі»  було проаналізовано найбільш актуальні проблеми жіночого волейболу, зокрема вітчизняного, визначено основні недоліки існуючої системи багаторічної підготовки дівчат та жінок-волейболісток, окреслені можливі шляхи практичного вирішення зазначеної проблеми [7, 38, 99, 103, 143, 180, 213, 225 та ін.]. 

Особливу увагу було приділено науковим працям, які присвячені вивченню питання щодо перспективних шляхів удосконалення фізичної та особливо функціональної підготовленості волейболісток. Зазначається при цьому, що найбільш гостро вказана проблема постає серед достатньо кваліфікованих спортсменок, зокрема на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень  [5, 57, 83, 101, 137, 189, 229  та ін.]. 

У зв’язку з вищевикладеним значний обсяг наукового аналізу літературних джерел був присвячений обґрунтуванню можливості застосування у тренувальному процесі волейболісток засобів пліометрії та спеціального кардіотренування як ефективних засобів підвищення загальної підготовленості спортсменок-волейболісток та рівня їх фізичної та функціональної підготовленості [46, 125, 158, 208, 218, 222 та ін.].

2.1.2. Педагогічні спостереження. Педагогічні спостереження проводилися з 2023 року по 2025 рік серед гравчинь жіночої волейбольної команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» (м. Запоріжжя) (вища ліга Чемпіонату України). Тренувальний процес  у підготовчому періоді річного макроциклу двох вивчених змагальних сезонів (сезон 2023/2024 рр. – сезон А та сезон 2024/2025 рр. – сезон Б) проводився на базі спортивного комплексу Запорізького національного університету та на базі відпочинку ЗНУ (о. Хортиця, м. Запоріжжя). 

З врахуванням беззаперечної актуальності проблеми удосконалення тренувального процесу у жіночому волейболі нами був проведений ретельний аналіз науково-методичної літератури з окресленої проблеми дослідження, на основі якого було визначено найбільш гострі проблемні питання стосовно можливих та перспективних шляхів суттєвого покращення підготовки вітчизняних волейболісток з метою досягнення високих спортивних результатів, насамперед, на міжнародній арені. 

За результатами проведеного аналізу було сформульовано стратегічну гіпотезу дослідження та визначені оперативні шляхи її практичної реалізації, для чого визначено необхідний контингент дівчат-волейболісток достатньо високої кваліфікації на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, визначено мету, завдання, предмет та об'єкт дослідження. 

Слід зазначити, що вибір тестів для оцінки рівня загальної та спеціальної фізичної підготовленості волейболісток був визначений рекомендаціями типової програми  для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованих дитячо-юнацьких шкіл, олімпійського резерву, шкіл вищої спортивної майстерності та спеціалізованих навчальних закладів спортивного профілю [28] та з врахуванням досвіду найбільш відомих тренерів України з жіночого волейболу (В.М. Бузаєв, І.Д.Філіштінський, Г.Ш. Єгіазаров та ін.). Слід зазначити, що усі вказані тренери у свій час мали відношення до волейбольної команди «Орбіта» (м. Запоріжжя), яка успішно виступала на вітчизняній та міжнародній арені. Вважаємо, що знання саме «запорізької» специфіки жіночого волейболу мала важливе значення для вибору конкретних методів тестування та оцінки результатів експертної оцінки.

В процесі проведення дослідження обов’язковими були загальні збори за участю керівництва волейбольного клубу, тренерського складу та безпосередньо гравчинь волейбольної команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР». В рамках цих зборів обговорювалися найбільш актуальні питання щодо реформування типової програми побудови тренувального процесу, реалізовувався принцип зворотнього зв’язку з боку гравчинь команди, що надавало можливості оперативної оцінки процесу реалізації авторської програми та можливості внесення відповідних корекційних заходів. 

2.1.3. Педагогічний експеримент. Згідно мети та завдань дослідження у роботі можливим було проведення виключно послідовного педагогічного експерименту, тобто в рамках його констатувальної та формувальної частини взяли участь теж самі волейболістки. Зауважимо, що протягом двох змагальних сезонів (2023/2024 рр. та 2024/2025 рр.) змін у складі команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» практично не відбулося.

Слід зазначити, що протягом констатувального експерименту (сезон 2023/2024 рр.) нами було проведено вивчення ефективності типової програми побудови тренувального процесу у підготовчому періоді для волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень на основі аналізу динаміки показників їх загальної та спеціальної фізичної і функціональної підготовленості. 

В рамках формувального експерименту (сезон 2024/2025 рр.) оцінювали ефективність запропонованої нами експериментальної програми організації тренувальних занять, яка передбачала використання засобів пліометрії та спеціального кардіотренування, на основі аналогічного аналізу динаміки показників загальної підготовленості волейболісток 18-20 років тв проведення порівняльного аналізу з результатами попереднього сезону (2023/2024 рр.).

2.1.4. Педагогічне тестування загальної фізичної підготовленості. Педагогічне тестування проводилося на початку, в середині та наприкінці підготовчого періоду річного макроциклу. На відміну від більшості досліджень, в яких визначення загальної фізичної підготовленості проводиться за допомогою загальноприйнятих тестів у нашому дослідженні, з врахуванням рівня підготовленості спортсменок-волейболісток, оцінку їх загальної фізичної підготовленості проводили за допомогою субмаксимального тесту PWC170 з визначенням наступних параметрів:

· абсолютна (аPWC170, кгм/хв) та відносна величини (вPWC170, кгм/хв/кг) – характеризують рівень фізичної працездатності;

· абсолютна (ааМСК, л/хв) та відносна величини (вМСК, мл/хв/кг) максимального споживання кисню – характеризують рівень аеробних можливостей. З врахуванням результатів субмаксимального тесту PWC170 за методикою М.В. Малікова (комп’ютерна програма експрес-діагностики «ШВСМ») [80] додатково визначали рівні загальної (ЗВ, бали), швидкісної (ШВ, бали) та швидкісно-силової (ШСВ, бали) витривалості організму обстежених спортсменок.  

2.1.5. Педагогічне тестування спеціальної фізичної підготовленості. Для оцінки рівня спеціальної фізичної підготовленості волейболісток та її окремих компонентів використовували тести, які традиційно застосовуються серед спортсменів даної спеціалізації та кваліфікації.

1. Тест на стрибучість (за Абалаковим). Спортсменка виконує стрибок вгору з місця поштовхом обох ніг (дається три спроби, см).

Для оцінки рівня розвитку стрибучості волейболісток використовується така шкала:

· високий -> = 65 см;

· вище від середнього – 55 - 64 см;

· середній – 45 – 54 см;

· нижче від середнього – 40 – 44 см;

· низький – менше 44 см.

2. Тест на швидкість (тест 9-3-6-3-9 м; цифри означають дистанцію для бігу на волейбольному майданчику): старт від лицьової лінії - торкнутися рукою середньої лінії, торкнутися рукою лінії нападу на «стартовій стороні» майданчика, торкнутися рукою лінії нападу на протилежній стороні лицьової лінії майданчика, протилежної до місця старту. Реєструється час пробігу за секунди.

Шкала оцінки:

· високий – <= 8 с;

· вище за середній – 8,01 – 8,5 с;

· середній – 8,51 – 9;

· нижче від середнього – 9,01 – 9,5 с;

· низький – понад 9,5 с.

3. Тест на стрибкову витривалість. Нападаючий удар з розбігу із зон 2 (4) протягом 2 хвилин з інтенсивністю 10-12 ударів за хвилину. Оцінюється влучання м'ячем у мішень - квадрат 3х3 м, розбіг для нападаючого удару від 3-метрової лінії зі швидким поверненням після нападника на вихідну позицію для розбігу, дві мішені встановлюються по бічних лініях за лінією нападу, нападники удари проводити по черзі в обидві мішені, втратою м'яча вважаються удари в сітку, за межі майданчика, повз мішені. Реєструється кількість втрат.

Шкала оцінки:

· високий - <= 3 – 4 втрати;

· вище від середнього – 5 – 8 втрат;

· середній – 9 – 10 втрат;

· нижче від середнього – 11 – 12 втрат;

· низький – понад 12 втрат.

4. Тест на швидкісну витривалість (біг 92 м «ялинкою»). На одному боці волейбольного майданчика – на бічних лініях через 3 м від лицьової лінії встановлюються шість тенісних м'ячів; старт від середини лицьової лінії, гравець стосується м'яча (ближнього до нього) з правого боку, повертається до місця старту, стосується рукою м'яча (ближнього до нього) з лівого боку, повертається до місця старту, далі переміщення за цією схемою з торканням наступних м'ячів. Оцінюється час переміщення за секунди.

Шкала оцінки:

· високий – <= 24 с;

· вище від середнього – 24,01 – 25 с;

· середній – 25,01 – 26;

· нижче від середнього – 26,01 – 27 с;

· низький – понад 27 с.

5. Тест на загальну витривалість. Вправи в нападаючому ударі із зон 2 (4): протягом 2 хв 30 сек. з інтенсивністю 12-14 ударів за хвилину (розбіг через 3-метрову лінію від неї зі швидким поверненням після удару на вихідну позицію); перевірка відновлення пульсу пальпаторно. 

Шкала оцінки:

· високий – 45 – 90 с;

· вище від середнього – 91 - 120 с;

· середній – 121 – 160 с;

· нижче за середній – 161 - 170 с;

· низький – понад 170 с.

6. Тест для оцінки спеціальної акробатичної спритності. Про рівень розвитку цієї якості судять за швидкістю переміщення на відрізку 6 м 
з одночасним виконанням специфічної в жіночому волейболі захисної акробатичної вправи - падіння з переворотом. При тестуванні використовується та сама апаратура, що і при вимірюванні швидкості ривка на відрізку 6 м. 

З вихідного положення «стійка готовності» за сигналом волейболістка торкається першого електроконтактного майданчика (запускається електросекундомір), швидко переміщається у бік другого електроконтактного майданчика, виконує по ходу переворот, що стосується другого майданчика, зупиняючи секундомір. Тест по черзі виконується в обидві сторони - праворуч і ліворуч.

Про спритність судять як за абсолютними значеннями часу переміщення, так і різницею результатів, показаних при переміщенні вліво і вправо. 
Волейболістці дається чотири спроби (по дві в кожну сторону). Зараховується найкращий результат.

Шкала оцінки:

· високий – <= 3,35 с;

· вище від середнього – 3,36 – 3,39 с;

· середній – 3,40 – 3,44;

· нижче від середнього – 3,45 – 3,50 с;

· низький – понад 3,50 с.

7. Тест з метою оцінки рухливості рук у плечових суглобах. Оцінка цього показника проводиться за допомогою викрутки рук, використовуючи гімнастичну палицю. Викрутка рук, тримаючи у вихідному положенні палицю горизонтально внизу, здійснюється махом вгору і перекладом її назад за тулуб. Про рухливість у плечових суглобах судять стосовно відстані між руками до ширини плечей. 

Шкала оцінки:

· високий – <= 1,25;

· вище від середнього – 1,26 – 1,60;

· середній – 1,61 – 1,95;

· нижче від середнього – 1,95 – 2,30;

· низький – понад 2,30.

8. Тест з метою оцінки сили ніг. Реєструється максимальна кількість присідань за 20 секунд.

Шкала оцінки:

· високий -> = 22;

· вище від середнього – 18 -21;

· середній – 15 – 17;

· нижче середнього – 12 – 14;

· низький – менше 12.

9. Тест оцінки сили м'язів рук. Виконується кидок набивного м'яча (1кг) на дальність однією рукою з місця (в метрах).

Шкала оцінки:

• високий -> = 25;

• вище від середнього – 20 - 24;

• середній – 15 – 19;

• нижче середнього – 12 – 14;

• низький – менше 12.

10. Тест для оцінки сили м'язів черевного преса та спини. Підйоми тулуба до прямого кута з положення лежачи на спині (руки за головою) протягом 10 секунд (кількість разів).

Шкала оцінки:

· високий -> = 8;

· вище від середнього – 7;

· середній – 5 – 6;

· нижче від середнього – 3 - 4;

· низький – менше 3.

2.1.6. Методи оцінки функціональної підготовленості

Рівень функціональної підготовленості волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» та її окремих компонентів оцінювали за допомогою субмаксимального тесту PWC170 та комп’ютерну програми експрес-оцінки функціональної підготовленості спортсменів «ШВСМ», яку було розроблено професором М.В. Маліковим із співавт. [80, 81] та апробовано в процесі багаторічних досліджень.
Протягом усього дослідження визначали наступні показники функціональної підготовленості:

· лактатну потужність (ЛАКп, вт/кг) та лактатну ємність 
(ЛАКє, % або ммоль/л) – характеризують стан гликолитичного (змішаного) шляху енергозабезпечення м’язової діяльності;

· алактатну потужність (АЛАКп, вт/кг) та алактатну ємність 
(АЛАКє, % або ммоль/л) – характеризують стан креатинфосфатного (анаеробного) шляху енергозабезпечення м’язової діяльності;

· поріг анаеробного обміну ПАНО (у % від МСК) – характеризує момент переходу організму з більш вигідного аеробного шляху енергозабезпечення м’язової діяльності на менш вигідний анаеробний шлях енергозабезпечення м’язової діяльності;

· частоту серцевих скорочень на рівні ПАНО (ЧССпано, уд/хв.) – величина частоти серцевих скорочень під час виконання фізичних навантажень, коли відбувається перехід організму аеробного на анаеробний шлях енергозабезпечення м’язової діяльності;

· загальну метаболічну ємність (ЗМЄ, умовні одиниці) – характеризує потенціальні енергетичні резерви організму спортсменів;

· ефективність системи енергозабезпечення м’язової діяльності 
(ЕСЕ, бали);

· резервні можливості організму (РМ, бали);

· рівень функціональної підготовленості (РФП, бали).

2.1.7. Методи визначення основних показників функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем організму 

Для визначення рівня функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток 18-20 років у нашому дослідженні використовували традиційні фізіологічні методи та комп’ютерну програму «ШВСМ-інтеграл» (автори – д.б.н, професор Маліков М.В. із соавт.) [80, 81].

За допомогою вищезазначених методичних підходів для оцінки функціонального стану серцево-судинної системи визначали величини частоти серцевих скорочень ЧСС (уд/хв), систолічного (АТс, мм рт.ст.), диастолічного (АТд, мм рт.ст.), пульсового (АТп, мм рт.ст.) та середнього (АТср., мм рт.ст.) артеріального тиску, величини систолічного об’єму крові (СОК, мл), хвилинного об’єму крови (ХОК, л∙хв-1), серцевого індексу (СІ, л∙хв∙м-2), загального периферичного опору судин (ЗПОС, дин(с(см-0,5)  та загальний рівень функціонального стану серцево-судинної системи (РФСссс, бали).
Для оцінки функціонального стану системи зовнішнього дихання визначали величини життєвої ємності легенів (ЖЄЛ, л), часу затримки дихання на вдоху (Твд., с) (проба Штанге),  часу затримки дихання на видиху (Твид., с) (проба Генчі), розраховувався індекс гіпоксії (ІГ, у.о.), індекс Скібінського (ІСк, у.о.) та рівень функціонального стану системи зовнішнього дихання (РФСзд, бали).

2.1.8. Методи визначення адаптивних можливостей та стану регуляторних механізмів серцево-судинної системи

Відомо, що при оцінці поточного функціонального стану серцево-судинної системи важливе значення мають визначення стану функціональної напруги системи кровообігу та її адаптивних можливостей або адаптаційного потенціалу.

У зв’язку з вищевикладеним у нашому дослідженні було використано метод варіаційної пульсометрії, який був запропонований Р.М. Баевским [цит. по М.В. Малікову, 79] та метод амплітудної пульсометрії, що був запропонований М.В. Маліковим [79, 82, 83].

За методикою Р.М Баєвського після аналізу даних електрокардіограми (ЕКГ) у ІІ стандартному відведенні розраховуються:

· мода (Мо, с) - величина інтервалу R-R, яка найбільш часто зустрічається в загальному масиві кардіоінтервалів (відображає вплив центрального контуру регуляції на автономний по гуморальним каналах); 

· амплітуда моди (АМо,%) - число інтервалів R-R, що відповідають значенням Мо, виражене у відсотках до загальної кількості проаналізованих кардіоінтервалів (відображає вплив центрального контуру на автономний по нервовим каналам); 

· варіаційний розмах (ΔХ, с) - різниця між максимальним та мінімальним значеннями інтервалів R-R (характеризує діяльність автономного контуру регуляції ритму серця);

· індекс вегетативної рівноваги (ІВР, у.о.) - співвідношення між симпатичним та парасимпатичним відділами вегетативної нервової системи в регуляції серцевого ритму, АМо / ΔХ; 

· індекс функціональної напруги регуляторних механізмів серцево-судинної системи (ІНссс, у.о.).

За методикою М.В. Малікова після аналізу даних електрокардіограми (ЕКГ) у ІІ стандартному відведенні розраховуються:

· Моh (мВ) - величина амплітуди комплексу QRS, яка найбільш часто зустрічається; 

· АМоh (%) - відношення числа комплексів QRS, відповідних Моh, до загальної кількості проаналізованих комплексів QRS, виражене у відсотках; 

· ΔХh (мВ) - різниця між максимальним і мінімальним значеннями амплітуд комплексів QRS; 
· ПЕРС (у.о.) - показник ефективності роботи серця (ПЕРС, у.о.);
· АПссс (у.о.) – адаптаційний потенціал серцево-судинної системи.
2.1.9. Методи математичної статистики. Всі отримані в цій роботі експериментальні дані були опрацьовані за допомогою пакета програми «Statistika 6.0» з розрахунком наступних показників: середнє арифметичне (
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); помилка середньої арифметичної (S); t – критерій достовірності нормального розподілу для рівновеликих та різновеликих вибірок. Розрахунок t – критерію нормального розподілу проводився за такою формулою:
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 –  середні арифметичні значення; Sx, Sy – відповідні помилки середньої арифметичної.

Крім цього, для оцінки ступеню узгодженості думки експертів розраховували коефіцієнт конкордації за Кендалом (W, умовні одиниці, у.о.) за наступною формулою:

W = 12 ( {Σ(XI – XM)2} / N2 ( (K3 – K),                                                  (2.2)

де W – коефіцієнт конкордації, XI – сума експертних балів за одну пропозицію оцінки; XM – відхилення суми експертних балів за одну пропозицію оцінки від середньої суми за усі експертні пропозиції; Т – кількість експертів; K – кількість розглянутих експертами пропозицій. Чим ближче W до одиниці (1), тим вище ступінь узгодженості думки експертів та, навпаки.

Достовірність коефіцієнту конкордації оцінювали за результатами розрахунку коефіцієнту кореляції за Пірсоном (R, у.о.).
2.2. Організація дослідження. Дослідження проводилося з 2023 р. по 2025 р. на базі жіночої волейбольної команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» (м. Запоріжжя, вища ліга чемпіонату України) (головний тренер - Комісарова Ірина, майстре спорту міжнародного класу України). У дослідженні прийняли участь 17 дівчат віком 18-20 років.

Відповідно до мети і завдань дослідження проводили в рамках підготовчих періодів річного макроциклу двох послідовних змагальних сезонів (сезон 2023/2024 рр. – сезон А та сезон 2024/2025 рр. – сезон Б). Важливо відзначити, що змін у складі команди протягом зазначених сезонів не відбувалося. Згідно обраного алгоритму проведення дослідження сезон А розглядався як констатувальний експеримент, а сезон Б – як формувальний експеримент.

У першому сезоні (сезон А) волейболістки тренувалися за типовою програмою для етапу підготовки до вищих спортивних досягнень, а в другому сезоні (сезон Б) за запропонованою нами програмою організації тренувальних занять, до якої були включені пілометрічні вправи та елементи спеціального кардіотренування. Час на проведення цього виду тренувань виділявся із загального часу тренувальних занять спортсменок відповідно на спеціальну та загальну фізичну підготовки (ЗФП). 

В рамках констатувального експерименту (сезон 2024/2025 рр., сезон А) та формувального експерименту (сезон 2025/2026 рр., сезон Б) взяли участь 17  волейболісток. Відмінності були у наступному: протягом підготовчого періоду сезону А спортсменки тренувалися за типовою програмою побудови тренувального процесу для етапу підготовки до вищих спортивних досягнень, а протягом підготовчого періоду сезону Б теж самі волейболістки займалися за експериментальною програмою організації тренувальних занять.

Відповідно до мети та завдань експерименту дослідження проводилося у чотири етапи. 

Перший етап (2023 рр.) був присвячений аналізу науково-методичної літератури з проблеми дослідження, узагальненню отриманих теоретичних відомостей з основних питань експерименту, що планувався, визначенню мети, переліку завдань, об'єкта, предмета дослідження, науково обґрунтовувався алгоритм проведення експеримент та методи, які необхідні для успішної реалізації окресленої мети та завдань.

На другому етапі (2023–2024 рр.) в рамках підготовчого періоду змагального сезону А було проведено оцінку ефективності типової програми побудови тренувального процесу волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень на основі аналізу характеру змін в рамках констатувального експерименту показників загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості та функціонального стану кардіореспіраторної системи зазначеної категорії спортсменів. На основі аналізу отриманих даних, характеру динаміки показників загальної підготовленості волейболісток у період підготовки до змагального сезону був зроблений висновок про недостатню ефективність цієї програми. Після проведення процедури експертної оцінки за участю найбільш відомих тренерів України з жіночого волейболу, даних аналізу науково-методичної літератури було внесені певні зміни до типової програми, які передбачали, насамперед, використання у тренувальному процесі волейболісток засобів пліометрії та спеціального кардіотренування.

 На третьому етапі (2024–2025 рр.) для оцінки ефективності запропонованої нами експериментальної програми побудови тренувального процесу для волейболісток 18-20 років, які займаються цим видом спорту на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, був проведений формувальний експеримент (протягом підготовчого періоду сезону Б), який передбачав проведення порівняльного аналізу змін параметрів фізичної, функціональної підготовленості та функціонального стану кардіореспіраторної системи спортсменок у сезоні А і Б, в рамках яких спортсменки за різними програмами організації тренувальних занять. 

Четвертий етап (2026 р.) був присвячений обробці та аналізу результатів дослідження, оформленню дисертації. 

Усі отримані в ході дослідження результати були опрацьовані на персональному комп'ютері з використанням пакета програми "Statistika 6.0".
Розділ 3

Загальна характеристика ТА ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНА ОЦІНКА ЕФЕКТИВНОСТІ типової програми побудови тренувального процесу волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень 

Сучасний жіночий волейбол характеризується високою інтенсивністю ігрової діяльності, значним зростанням швидкості виконання техніко-тактичних дій, збільшенням кількості стрибкових навантажень та підвищенням вимог до рівня загальної підготовленості спортсменок. Високий рівень конкуренції у світовому спорті потребує постійного вдосконалення системи підготовки волейболісток, її різних компонентів (функціонального, техніко-тактичного, психологічного та ін.), які визначають здатність спортсменок ефективно виконувати тренувальні та змагальні навантаження з метою досягнення високих спортивних результатів.

Крім цього, багато фахівців визначають, що сучасний класичний волейбол перебуває на етапі стрімкої інтенсифікації. Перехід до системи набору очок «ралі-пойнт», зміна правил торкання сітки та м'яча, а також атлетизація гри висувають безпрецедентні вимоги до організму спортсменок. На етапі підготовки до вищих спортивних досягнень похибки в плануванні тренувального процесу коштують надто дорого: вони призводять або до хронічного травматизму, або до втрати конкурентоспроможності на міжнародній арені.

Аналіз науково-методичної літератури з проблеми дослідження свідчить про те, що більшість існуючих на сьогодні тренувальних програм базуються на фундаментальних, але багато в чому застарілих методологічних підходах 20-30 річної давнини, які вже не спроможні сприяти оптимальному рівню підготовленості спортсменок. У зв’язку з цим модернізація тренувальних програм, пошук ефективних методичних підходів до їх вдосконалення є гострою науково-практичною проблемою.

Важливо відзначити при цьому, що практичну реалізацію питання удосконалення існуючих програм побудови тренувального процесу неможливо проводити без попереднього аналізу та оцінки ефективності типових програм організації тренувальних занять, зокрема для волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень.

З врахуванням цього нами на першому етапі дослідження в рамках констатувального педагогічного експерименту був проведений ретельний аналіз зазначеної програми та проведено експериментальну оцінку її ефективності.

3.1 Загальна характеристика типової програми побудови тренувального процесу у підготовчому періоді річного макроциклу для волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень

У нашому дослідженні в рамках констатувального експерименту використовувалася типова навчальна програма для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованих дитячо-юнацьких шкіл, олімпійського резерву, шкіл вищої спортивної майстерності та спеціалізованих навчальних закладів спортивного профілю, яку було обговорено та ухвалено на засіданні Федерації волейболу України та яка отримала експертну оцінку фахівців Міністерства України у справх сімї, молоді та спорту та Вченої ради ДНДІФКС (Туровський В.В., Носко М.О., Осадчий О.В., Гаркуша С.В., Жула Л.В.: Навчальна програма для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованих дитячо-юнацьких шкіл, олімпійського резерву, шкіл вищої спортивної майстерності та спеціалізованих навчальних закладів спортивного профілю, ДНДІФКС, Київ. 2009. 140 с.) [28].

Перед тим як провести ретельний аналіз наведеної типової програми ми встановили, що орієнтовний розподіл етапів макроциклу за місяцями для команд жіночої Вищої ліги України з волейболу (у нашому дослідженні взяли участь представниці команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ», що виступає у вищій лізі), сезон виглядає наступним чином:

Підготовчий етап (липень – вересень)

· Липень (Втягувальний період): запуск організму після відпустки, загальна фізична підготовка на піску чи стадіоні.

· Серпень (Базовий період): максимальні об'єми фізичних навантажень, робота над силою та витривалістю.

· Вересень (Передзмагальний період): перехід у зал, шліфування техніки, спаринги та товариські турніри.

Змагальний етап (жовтень – квітень)

· Жовтень – Листопад (Старт чемпіонату): перші тури Вищої ліги, стабілізація ігрового складу.

· Грудень – Січень (Середина сезону): календарні ігри, короткий збір під час новорічної паузи.

· Лютий – Березень (Основний раунд): завершення регулярного чемпіонату, боротьба за вихід у плей-оф.

· Квітень (Фінальний період): матчі плей-оф, фінали чотирьох, розіграш медалей та путівок до Суперліги.

Перехідний етап (травень – червень)

· Травень (Розвантажувальний період): зменшення навантажень, активний відпочинок, лікування хронічних травм.

· Червень (Відпустка): повне відновлення, підтримання функціонального стану. 
У зв’язку з тим, що  в рамках констатувального експерименту метою нашого дослідження було вивчення ефективності типової програми побудови тренувального процесу у підготовчому періоді річного макроциклу основну увагу було зосереджено саме на цьому періоді річного циклу підготовки.

В таблиці 3.1 наведено дані щодо орієнтовної програма побудови тренувального процесу волейболісток 18-20 років у підготовчому періоді 

Таблиця 3.1

Орієнтовна програма побудови тренувального процесу волейболісток 18-20 років у підготовчому періоді річного макроциклу на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, години

	Вид підготовки
	Усього за ПП
	Підготовчий період

	
	
	Загально-підготовчий (липень)
	Спеціально-підготовчий-1

(серпень)
	Спеціально-підготовчий-2

(вересень)

	
	
	Мікроцикли

	
	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й

	Теорія
	14
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	-
	-

	ЗФП
	26
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2

	СФП
	59
	5
	5
	5
	4
	5
	5
	5
	4
	5
	5
	6
	5

	Техніка
	97
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	9

	Тактика
	123
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	12
	11

	Інтегральна
	57
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	4
	3
	3
	4
	5

	Тестування
	8
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	-
	-

	Педагогічний резерв
	33
	12
	11
	10

	Разом
	417
	140
	139
	138


річного макроциклу на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, години. 

Як видно з таблиці 3.2 в рамках підготовчого періоду річного циклу підготовки на загальну фізичну підготовку волейболісток 18-20 років передбачалася в рамках підготовчого періоду 26 годин із загальних 414 годин, або 6,2% від загального обсягу. 

На спеціальну фізичну підготовку згідно типовій програмі побудови тренувального процесу у підготовчому періоді було виділено 59 годин або 14,1% від загального обсягу тренувальних годин у цьому періоді річного макроциклу. 97 годин (23,3%) та 123 години (29,5%) було виділено відповідно на технічну та тактичну підготовку спортсменок, 57 годин (13,7%) на їх інтегральну підготовку, 8 годин (1,9%) відводилося на проведення контрольних тестувань та 33 години (7,9%) залишалися у якості педагогічного резерву. 

Як видно з наведених даних згідно типової програми в рамках підготовчого періоду основну увагу зосереджено на техніко-тактичної підготовці волейболісток (сумарно 52,8%), тоді як на загальну та спеціальну фізичну підготовку відводиться лише 20,3% від загального обсягу тренувальних годин. З врахуванням традиційного набору засобів для цих видів підготовки такий підхід можна розглядати як один з недоліків типової програми.

Слід зазначити при цьому, що типовою програмою було передбачено певний обсяг тренувальних годин за різними видами підготовки на кожний з трьох місяців підготовчого періоду або на його окремі етапи: загально-підготовчий та два спеціально-підготовчих етапи.

Як видно з таблиці 3.2 протягом підготовчого періоду зберігався відносно стабільний характер розподілу тренувальних годин за усіма видами підготовки, а саме: динаміка годин на загальну фізичну підготовку виглядала як 9, 9, 8 годин; на спеціальну фізичну підготовку як 19, 19, 21 година; на технічну підготовку як 32, 32 та 33 години, на тактичну підготовку як 40, 40, 43 години, на педагогічний резерв як 12, 11, 10 годин. Дещо відрізнявся характер розподілу годин на інтегральну підготовку волейболісток – від 20-22 годин в рамках загально-підготовчого та першого спеціально-підготовчого етапів лише до 15 годин на заключному другому спеціально-підготовчому етапі.

Таблиця 3.2

Орієнтовний розподіл годин на різні види підготовки волейболісток 
18-20 років у підготовчому періоді річного макроциклу, години

	Зміст заняття
	Місяці
	Усього за ПП

	
	07
	08
	09
	

	
	ЗПЕ
	СП-1
	СП-2
	

	Теоретична підготовка
	6
	4
	4
	14

	Загальна фізична підготовка
	9
	9
	8
	26

	Спеціальна фізична підготовка
	19
	19
	21
	59

	Технічна підготовка
	32
	32
	33
	97

	Тактична підготовка
	40
	40
	43
	123

	Інтегральна підготовка
	20
	22
	15
	57

	Тестування
	2
	2
	4
	8

	Педагогічний резерв
	12
	11
	10
	33

	Разом
	140
	139
	138
	417


Крім цього, дуже важливим є характер розподілу тренувальних годин на різні види підготовки за окремими мікроциклами в рамках окремих етапів підготовчого періоду

В таблиці 3.3 наведені дані щодо орієнтовного розподілу годин на загальну фізичну підготовку волейболісток 18-20 років в рамках окремих мікроциклів.

Як видно з наведених даних в рамках загально-підготовчого (ЗПЕ) та першого спеціально-підготовчого (СПЕ-1) етапів розподіл годин був однаковим – по 2 години в 1-му, 2-му та 3-му мікроциклах та 3 годин в 4-му мікроциклі. В рамках другого спеціально-підготовчого етапу (СПЕ-2) пропонувалося на загальну фізичну підготовку виділяти по 2 годин на кожний мікроцикл.

Таблиця 3.3

Орієнтовний розподіл годин на загальну фізичну підготовку волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень в рамках окремих мікроциклів підготовчого періоду

	Зміст заняття
	Етапи

	
	ЗПЕ
	СПЕ-1
	СПЕ-2

	
	липень
	серпень
	вересень

	1-й мікроцикл
	2
	2
	2

	2-й мікроцикл
	2
	2
	2

	3-й мікроцикл
	2
	2
	2

	4-й мікроцикл
	3
	3
	2

	Усього
	9
	9
	8


Розподіл тренувальних годин на спеціальну фізичну підготовку волейболісток 18-20 років у підготовчому періоді річного макроциклу виглядав наступним чином (табл. 3.4).

Таблиця 3.4

Орієнтовний розподіл годин на спеціальну фізичну підготовку волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень в рамках окремих мікроциклів підготовчого періоду

	Зміст заняття
	Етапи

	
	ЗПЕ
	СПЕ-1
	СПЕ-2

	
	липень
	серпень
	вересень

	1-й мікроцикл
	5
	5
	5

	2-й мікроцикл
	5
	5
	5

	3-й мікроцикл
	5
	5
	6

	4-й мікроцикл
	4
	4
	5

	Усього
	19
	19
	21


В рамках перших двох мікроциклів усіх етапів пропонувалося по 5 годин на цей вид підготовки. В рамках 3-го та 4-го микроциклів ЗПЕ та СПЕ-1 розподіл годин виглядав як 5 та 4 години, а  для СПЕ-2 як 6 та 5 годин.

Відомо, що у волейболі як й в інших видах спортивних ігор важливе значення є рівень техніко-тактичної підготовки. Природно, що ми проаналізували характер розподілу тренувальних навантажень в типовій програмі також й стосовно зазначених видів підготовки волейболісток.

Як видно з таблиці 3.5 розподіл годин на технічну підготовку волейболісток був однаковим в рамках усіх мікроциклів усіх етапів підготовчого періоду (по 8 годин).

Таблиця 3.5

Орієнтовний розподіл годин на технічну підготовку волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень в рамках окремих мікроциклів підготовчого періоду

	Зміст заняття
	Етапи

	
	ЗПЕ
	СПЕ-1
	СПЕ-2

	
	липень
	серпень
	вересень

	1-й мікроцикл
	8
	8
	8

	2-й мікроцикл
	8
	8
	8

	3-й мікроцикл
	8
	8
	8

	4-й мікроцикл
	8
	8
	8

	Усього
	32
	32
	32


Практично  аналогічним був розподіл годин на тактичну підготовку спортсменок (табл. 3.6). В рамках усіх чотирьох мікроциклів загально-підготовчого та першого спеціально-підготовчого етапів на цей вид підготовки згідно типової програми пропонувалося виділити по 10 годин. У другому спеціально-підготовчому етапі підготовчого періоду річного макроциклу 10 годин передбачалося в рамках 1-го та 2-го мікроциклів, 
12 годин – у третьому мікроциклі та 11 годин в заключному четвертому мікроциклі. По етапам це виглядало як по 40 годин у ЗПЕ та СПЕ-1 та 
43 години у СПЕ-2.

Таблиця 3.6

Орієнтовний розподіл годин на тактичну підготовку волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень в рамках окремих мікроциклів підготовчого періоду

	Зміст заняття
	Етапи

	
	ЗПЕ
	СПЕ-1
	СПЕ-2

	
	липень
	серпень
	вересень

	1-й мікроцикл
	10
	10
	10

	2-й мікроцикл
	10
	10
	10

	3-й мікроцикл
	10
	10
	12

	4-й мікроцикл
	10
	10
	11

	Усього
	40
	40
	43


В рамках усіх чотирьох мікроциклів загально-підготовчого етапу (ЗПЕ) на інтегральну підготовку волейболісток 18-20 років планувалося по 5 годин тренувальних навантажень (табл. 3.7).

В перших трьох мікроциклах першого спеціально-підготовчого етапу (СПЕ-1) пропонувалося по 6 годин, а в четвертому – 4 години.

Таблиця 3.7

Орієнтовний розподіл годин на інтегральну підготовку волейболісток 
18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень в рамках окремих мікроциклів підготовчого періоду

	Зміст заняття
	Етапи

	
	ЗПЕ
	СПЕ-1
	СПЕ-2

	
	липень
	серпень
	вересень

	1-й мікроцикл
	5
	6
	3

	2-й мікроцикл
	5
	6
	3

	3-й мікроцикл
	5
	6
	4

	4-й мікроцикл
	5
	4
	5

	Усього
	20
	22
	15


Декілька меншим був обсяг тренувальних годин на інтегральну підготовку волейболісток у заключному другому спеціально-підготовчому етапі – по 3 години в першому та другому мікроциклах, 4 години у третьому та 5 годин у четвертому мікроциклах.

У цілому проведений аналіз дозволив, по-перше, встановити загальні підходи щодо планування тренувальних навантажень у підготовчому періоді річного макроциклу для волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, а, по-друге, дозволив визначити основні напрямки процесу експериментальної оцінки ефективності типової програми побудови тренувального процесу та можливості внесення відповідних корективів з метою покращення загальної підготовки зазначеної категорії спортсменок та її окремих компонентів.

3.2. Експериментальна оцінка ефективності типової програми побудови тренувального процесу волейболісток 18-20 років у підготовчому періоді річного макроциклу на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень

3.2.1 Вивчення вихідних параметрів фізичної та функціональної підготовленості волейболісток 18-20 років на початку підготовчого періоду змагального сезону А
Як вже було зазначено об’єктивна оцінка ефективності будь-якої програми організації тренувальних занять передбачає обов’язкове вивчення динаміки основних параметрів загальної підготовленості спортсменів та спортсменок під впливом цієї програми.

Тільки ретельний аналіз характеру змін показників фізичної та функціональної підготовленості спортсменок, у нашому випадку волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ» може надати інформацію щодо ефективності запропонованої програми побудови тренувального процесу та визначити шляхи її можливого удосконалення.

В таблиці 3.8 наведено результати першого тестування загальної фізичної підготовленості волейболісток 18-20 років, яке було проведено на початку підготовчого періоду змагального сезону А. 

Таблиця 3.8

Показники загальної фізичної підготовленості волейболісток
18-20 років на початку підготовчого періоду сезону А ([image: image4.wmf]S

x

±

)
	Показники
	Початок ПП

	вPWC170, кгм/хв/кг
	18,67±0,50 середній

	вМСК, мл/хв/кг
	57,25±1,18 середній

	Загальна витривалість, бали
	59,91±1,65 середній

	Швидкісна витривалість, бали
	60,06±1,85 середній

	Швидкісне-силова витривалість, бали
	57,39±1,54 середній

	Рівень загальної фізичної підготовленості, бали
	61,88±1,74 середній


Встановлено, що на початку цього етапу дослідження у волейболісток спостерігалися середні величини їх фізичної працездатності (18,67±0,50 кгм/хв/кг), аеробної продуктивності (57,25±1,18 мл/хв/кг), а також загальної (59,91±1,65 балів), швидкісної (60,06±1,85 балів) та швидкісно-силової (61,88±1,74 бали) витривалості. Середнім виявився також й рівень їх загальної фізичної підготовленості (61,88±1,74 бали) 

Переважно середніми були також вихідні результати обстежених волейболісток в усіх тестах на спеціальну фізичну підготовленість (табл. 3.9).

Так, на початку підготовчого періоду сезону А у дівчат реєструвалися середні результати в тестах на стрибучість (50,41±0,60 см), швидкість (8,72±0,04 с), стрибкову, швидкісну та спеціальну витривалість (відповідно 8,41±0,21 втрат, 25,61±0,05 с та 154,59±1,13 с), спеціальну спритність (3,45±0,01 с), рухомість плечових суглобів (1,88±0,01 у.о.), силу ніг, рук, м’язів спини та пресу (відповідно 16,82±0,30 разів, 16,24±0,36 м та 4,00±0,19 разів). 

Середнім був також й вихідний рівень спеціальної фізичної підготовленості волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ» на початку констатувального експерименту. 

Таблиця 3.9

Показники спеціальної фізичної підготовленості волейболісток
18-20 років на початку підготовчого періоду сезону А ([image: image5.wmf]S

x

±

)
	Показники
	Початок ПП

	Стрибучість, см
	50,41±0,60 середній

	Швидкість, с
	8,72±0,04 середній

	Стрибкова витривалість, к-ть втрат
	8,41±0,21 середній

	Швидкісна витривалість, с
	25,61±0,05 середній

	Спеціальна витривалість, с
	154,59±1,13 середній

	Спеціальна спритність, с
	3,45±0,01 середній

	Рухомість плечових суглобів, у.о.
	1,88±0,01 середній

	Сила ніг, к-ть разів за 20 с
	16,82±0,30 середній

	Сила рук, м
	16,24±0,36 середній

	Сила м’язів спини та пресу, к-ть разів за 10 с
	4,00±0,19 н/середній

	Рівень спеціальної фізичної підготовленості, бали
	55,98±1,68 середній


Багата кількість фахівців у галузі спорту вищих досягнень вважає, що одним з найважливіших компонентів загальної підготовленості спортсменів та спортсменок, зокрема тих, які спеціалізуються у волейболі, є рівень їх функціональної підготовленості. Доведено, що функціональна підготовленість волейболісток є складною багатокомпонентною характеристикою, що включає стан серцево-судинної, дихальної, нервово-м’язової, енергетичної та сенсорної систем організму. Саме від рівня розвитку функціональних можливостей залежить ефективність реалізації технічної майстерності, швидкість відновлення, стійкість до втоми та стабільність спортивного результату.

У зв’язку з вищевикладеним до алгоритму оцінки ефективності різних програм побудови тренувального процесу, у тому числі й типової програми, нами було включено аналіз параметрів саме функціональної підготовленості волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ».

Встановлено, що на початку констатувального експерименту для волейболісток  були характерні нижче за середні величини алактатної та лактатної ємності (відповідно 31,68±0,70% та 23,49±0,52%) та виключно середні значення інших параметрів їх функціональної підготовленості. Середнім величинам відповідав також й інтегральний рівень функціональної підготовленості волейболісток, який на початку підготовчого періоду сезону А складав 57,42±1,78 балів.   

Таблиця 3.10

Показники функціональної підготовленості волейболісток
18-20 років на початку підготовчого періоду сезону А ([image: image6.wmf]S

x

±

)
	Показники
	Початок ПП

	АЛАКп, Вт/кг
	5,86±0,12 середній

	АЛАКє, %
	31,68±0,70 н/середній

	ЛАКп, Вт/кг
	4,44±0,10 середній

	ЛАКє, %
	23,49±0,52 н/середній

	ПАНО, % від МСК
	51,65±0,83 середній

	ЧССпано, уд/хв
	151,71±0,91 середній

	Загальна метаболічна ємність, у.о.
	161,50±2,77 середній

	Економічність системи енергозабезпечення, бали
	54,79±2,56 середній

	Резервні можливості, бали
	62,35±1,98 середній

	Рівень функціональної підготовленості, бали
	57,42±1,78 середній


Як вже було зазначено рівень функціональної підготовленості напряму залежить від поточного функціонального стану систем кровообігу та зовнішнього дихання. З врахуванням цього у нашому дослідженні було також вивчено особливості функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ».

Проведене на початку підготовчого періоду функціональне обстеження зазначеної категорії спортсменок свідчило про те, що у них спостерігалася напруга регуляторних механізмів системи кровообігу (підвищені величини ІНссс та ІВР), нижче за середній рівень адаптивних можливостей та величини показника ефективності роботи серця (величинт АПссс та ПЕРС складали відповідно лише 0,30±0,02 у.о. та 73,56±2,23 у.о.) та нижче за середні значення індексу Скібінського (2167,18±82,05 у.о.). 
Таблиця 3.11

Показники функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток 18-20 років на початку підготовчого періоду сезону А 
([image: image7.wmf]S

x

±

)
	Показники
	Початок ПП

	ІНссс, у.о
	252,00±6,69 снс

	ІВР, у.о
	252,49±5,65 снс

	ПЕРС, у.о
	73,56±2,23 н/середній

	АПссс, у.о
	0,30±0,02 н/середній

	СОК, мл
	59,34±1,03 середній

	ХОК, л/хв
	4,04±0,07 середній

	СІ, л/хв/м2
	2,77±0,03 норма

	ЗПОС, дин(с(см-0,5
	1441,77±24,68 середній

	РФСссс, бали
	59,55±0,76 середній

	ЖЕЛ, мл
	3576,47±26,12 середній

	Твд, с
	56,94±1,46 середній

	Твид, с
	41,12±1,23 середній

	ІГ, у.о
	0,61±0,02 середній

	ІСк, у.о.
	2167,18±82,05 н/середній

	РФСзд, бали
	61,12±0,92 середній


Усі інші вивчені показники розглядалися на початку констатувального експерименту як середні, на користь чого свідчили також середні значення рівнів функціонального стану серцево-судинної системи (РФСссс) та системи зовнішнього дихання (РФСзд) – відповідно 59,55±0,76 балів та 61,12±0,92 бали.  

У цілому наведені результати дозволили стверджувати, що на початку дослідження у волейболісток 18-20 років спостерігалися переважно середні величини параметрів їх загальної та спеціальної фізичної й функціональної підготовленості при наявності певного ступеню напруги регуляторних механізмів системи кровообігу та зниження її адаптивних можливостей.

Вагомим підтвердженням цьому висновку були результати аналізу внутрішньогрупового розподілу обстежених спортсменок за величинами рівнів їх фізичної, функціональної підготовленості та функціонального стану систем кровообігу та зовнішнього дихання (табл. 3.12; 3.13).

Як видно з наведених даних на початку підготовчого періоду для 82% дівчат був характерний середній рівень їх загальної фізичної та функціональної підготовленості, а для 18% з них рівні розглядалися як нижче за середні. Стосовно рівня спеціальної фізичної підготовленості було встановлено, що на початку підготовчого періоду середні величини цього показника мали 88% волейболісток, а нижче за середні 12% обстежених спортсменок.

Таблиця 3.12

Внутрішньогруповій розподіл волейболісток 18-20 років за величинами рівнів загальної та спеціальної фізичної й функціональної підготовленості на початку підготовчого періоду сезону А 
(у % від загальної кількості спортсменів)

	Показники
	Рівень загальної фізичної підготовленості
	Рівень спеціальної фізичної підготовленості
	Рівень функціональної підготовленості

	Низький
	-
	-
	-

	Нижче за середній
	18%
	12%
	18%

	Середній
	82%
	88%
	82%

	Вище за середній
	-
	-
	-

	Високий
	-
	-
	-


Досить показовими виявилися також результати внутрішньогрупового розподілу волейболісток за величинами рівнів функціонального стану систем кровообігу та зовнішнього дихання (табл. 3.13).

Встановлено, що на початку дослідження основна частина обстежених спортсменок характеризувалася середніми величинами рівнів функціонального стану систем кровообігу та зовнішнього дихання (відповідно 76% та 82%). 24% волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ» мали нижче за середні показники РФСссс, а 18% з них аналогічні значення РФСзд. 

Таблиця 3.13

Внутрішньогруповій розподіл волейболісток 18-20 років за величинами рівнів функціонального стану серцево-судинної системи та системи зовнішнього дихання на початку підготовчого періоду сезону А (у % від загальної кількості спортсменів)

	Показники
	РФСссс
	РФСзд

	Низький
	-
	-

	Нижче за середній
	24%
	18%

	Середній
	76%
	82%

	Вище за середній
	-
	-

	Високий
	-
	-


Слід зазначити, що представників у функціональних класах «низький», «вище за середній» та «високий» за величинами обох показників (РФСссс та РФСзд) на початку констатувального експерименту не спостерігалося. 

У цілому отримані на початку підготовчого періоду сезону А результати свідчили про те, що для обстежених волейболісток 18-20 років були характерні переважно середні величини рівнів загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості й функціонального стану систем кровообігу та зовнішнього дихання.

3.2.2 Особливості фізичної та функціональної підготовленості волейболісток 18-20 років протягом підготовчого періоду змагального сезону А
З метою ретельного аналізу ефективності типової програми побудови тренувального процесу наступне тестування волейболісток команди 
«Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ» було проведено нами у середині підготовчого періоду сезону А або через 1,5 місяця після початку цього періоду підготовки.

Результати повторного тестування загальної фізичної підготовленості зазначеної категорії спортсменок наведені у таблиці 3.14.

Таблиця 3.14

Показники загальної фізичної підготовленості волейболісток
18-20 років на початку та в середині підготовчого періоду сезону А ([image: image8.wmf]S

x

±

)
	Показники
	Початок ПП
	Середина ПП

	вPWC170, кгм/хв/кг
	18,67±0,50 середній
	19,17±0,51

середній

	вМСК, мл/хв/кг
	57,25±1,18

середній
	58,35±1,20

середній

	Загальна витривалість, бали
	59,91±1,65

середній
	62,55±1,71

середній

	Швидкісна витривалість, бали
	60,06±1,85

середній
	63,23±1,94

середній

	Швидкісне-силова витривалість, бали
	57,39±1,54

середній
	59,77±1,57

середній

	Рівень загальної фізичної підготовленості, бали
	61,88±1,74

середній
	63,27±1,83

середній


Встановлено, що під впливом типової програми організації тренувальних занять у волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ» спостерігалася лише тенденція до покращення вивчених параметрів їх загальної фізичної підготовленості, але при відсутності достовірних змін цих показників.

Практично аналогічні дані були отримані нами  за результатами тестування спеціальної фізичної підготовленості волейболісток в середині підготовчого періоду сезону А (табл. 3.15).

Відповідно до даних таблиці 3.15 к середині констатувального експерименту у спортсменок спостерігалося достовірне покращення в силових тестах (сила рук й сила м’язів спини та пресу – відповідно до 17,53±0,33 м та 4,59±0,21 разів). Зміни інших показників можна було розглядати тільки як позитивну тенденцію до їх покращення. 

Слідь зазначити що такий інтегральний показник як рівень спеціальної фізичної підготовленості  у середині підготовчого періоду сезону А складав 57,75±1,75 балів та продовжував розглядатися як середній.

 Таблиця 3.15

Показники спеціальної фізичної підготовленості волейболісток
18-20 років на початку та в середині підготовчого періоду сезону А ([image: image9.wmf]S

x

±

)
	Показники
	Початок ПП
	Середина ПП

	Стрибучість, см
	50,41±0,60 с

середній
	51,47±0,54

середній

	Швидкість, с
	8,72±0,04 

середній
	8,67±0,04

середній

	Стрибкова витривалість, к-ть втрат
	8,41±0,21 

середній
	8,18±0,15

середній

	Швидкісна витривалість, с
	25,61±0,05 

середній
	25,52±0,05

середній

	Загальна витривалість, с
	154,59±1,13 

середній
	152,47±1,06

середній

	Спеціальна спритність, с
	3,45±0,01 

середній
	3,43±0,01

середній

	Рухомість плечових суглобів, у.о.
	1,88±0,01 

середній
	1,85±0,01

середній

	Сила ніг, к-ть разів за 20 с
	16,82±0,30 с

середній
	17,53±0,24

середній

	Сила рук, м
	16,24±0,36 

середній
	17,53±0,33*

середній

	Сила м’язів спини та пресу, к-ть разів за 10 с
	4,00±0,19 

н/середній
	4,59±0,21*

середній

	Рівень спеціальної фізичної підготовленості, бали
	55,98±1,68 

середній
	57,75±1,75

середній


Примітка: * - p<0,05 в порівнянні з початком підготовчого періоду

Не вдалося зареєструвати до середині підготовчого періоду також суттєвих позитивних змін у параметрах функціональної підготовленості волейболісток, які взяли участь у нашому дослідженні. Як видно з таблиці 3.16 до середині підготовчого періоду змагального сезону А відмічалося достовірне покращення лише величин частоти серцевих скорочень на рівні порогу анаеробного обміну (ЧССпано) (до 155,12±0,84 уд/хв). Величин усіх інших показників функціональної підготовленості мали лише тенденцію до покращення, у тому числі й величини рівня функціональної підготовленості. 

Таблиця 3.16

Показники функціональної підготовленості волейболісток
18-20 років на початку та в середині підготовчого періоду сезону А ([image: image10.wmf]S

x

±

)
	Показники
	Початок ПП
	Середина ПП

	АЛАКп, Вт/кг
	5,86±0,12

середній
	6,08±0,14

середній

	АЛАКє, %
	31,68±0,70

нижче за середній
	33,12±0,70

середній

	ЛАКп, Вт/кг
	4,44±0,10

середній
	4,61±0,11

середній

	ЛАКє, %
	23,49±0,52 

нижче за середній
	24,71±0,53 

нижче за середній

	ПАНО, % від МСК
	51,65±0,83

середній
	53,70±0,89

середній

	ЧССпано, уд/хв
	151,71±0,91

середній
	155,12±0,84*

середній

	Загальна метаболічна ємність, у.о.
	161,50±2,77

середній
	167,94±3,24 середній

	Економічність системи енергозабезпечення, бали
	54,79±2,56 середній
	57,31±2,66 середній

	Резервні можливості, бали
	62,35±1,98 середній
	65,35±2,12 середній

	Рівень функціональної підготовленості, бали
	57,42±1,78 середній
	60,25±1,87 середній


Примітка: * - p<0,05 в порівнянні з початком підготовчого періоду

Певним підтвердженням відсутності суттєвих змін в стані фізичної та функціональної підготовленості волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ» були результати аналізу внутрішньогрупового перерозподілу обстежених спортсменок за рівнями загальної й спеціальної фізичної та функціональної підготовленості до середини підготовчого періоду змагального сезону А (табл. 3.17). За результатами проведеного аналізу нам не вдалося виявити змін у характері внутрішньогрупового розподілу волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ» за величинами рівнів їх загальної й спеціальної фізичної та функціональної підготовленості 
(в таблиці це зазначено цифрою 0 у дужках).

Таблиця 3.17

Внутрішньогруповій розподіл волейболісток 18-20 років за величинами рівнів загальної та спеціальної фізичної й функціональної підготовленості у середині підготовчого періоду сезону А 
(у % від загальної кількості спортсменів)

	Показники
	Рівень загальної фізичної підготовленості
	Рівень спеціальної фізичної підготовленості
	Рівень функціональної підготовленості

	Низький
	-
	-
	-

	Нижче за середній
	18% (0)
	12% (0)
	18% (0)

	Середній
	82% (0)
	88% (0)
	82% (0)

	Вище за середній
	-
	-
	-

	Високий
	-
	-
	-


Не було зареєстровано до середини підготовчого періоду змагального сезону А також суттєвих позитивних змін у функціональному стані систем кровообігу та зовнішнього дихання обстежених спортсменок-волейболісток (табл. 3.18). Як видно з наведених у таблиці 3.18 результатів й у середині констатувального експерименту для волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ» був характерний певний рівень функціональної напруги механізмів регуляції серцевого ритму (підвищені величини ІНссс та ІВР), нижче за середні значення показника ефективності роботи серця, адаптаційного потенціалу системи кровообігу, індексу Скібінського та середні усіх інших параметрів кардіореспіраторної системи їхнього організму. Тобто практично повністю зберігалася картина функціонального стану цієї системи, яку було зареєстровано на початку дослідження.

На користь цього свідчило також відсутність достовірних змін у величинах рівнів функціонального стану серцево-судинної системи та системи зовнішнього дихання, які на цьому етапі дослідження складали відповідно 60,88±0,74 балів та 62,26±0,88 бали. 
Таблиця 3.18

Показники функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток 18-20 років на початку та в середині підготовчого періоду сезону А ([image: image11.wmf]S

x

±

)
	Показники
	Початок ПП
	Середина ПП

	ІНссс, у.о
	252,00±6,69
	244,73±6,31

	ІВР, у.о
	252,49±5,65
	244,13±5,53

	ПЕРС, у.о
	73,56±2,23 

нижче за середній
	76,83±2,36 

нижче за середній

	АПссс, у.о
	0,30±0,02 

нижче за середній
	0,32±0,02 

нижче за середній

	СОК, мл
	59,34±1,03 середній
	60,17±1,02 середній

	ХОК, л/хв
	4,04±0,07 середній
	4,2±0,07 середній

	СІ, л/хв/м2
	2,77±0,03 норма
	2,72±0,03 норма

	ЗПОС, дин(с(см-0,5
	1441,77±24,68 середній
	1486,93±26,09 середній

	РФСссс, бали
	59,55±0,76 середній
	60,88±0,74 середній

	ЖЕЛ, мл
	3576,47±26,12 середній
	3602,94±24,05 середній

	Твд, с
	56,94±1,46 середній
	57,53±1,47 середній

	Твид, с
	41,12±1,23 середній
	42,24±1,14 середній

	ІГ, у.о
	0,61±0,02 середній
	0,61±0,02 середній

	ІСк, у.о.
	2167,18±82,05 

нижче за середній
	2182,55±70,3 

нижче за середній

	РФСзд, бали
	61,12±0,92 середній
	62,26±0,88 середній


Підтвердили відсутність істотних змін у функціональному стані систем кровообігу та зовнішнього дихання обстежених волейболісток к середині підготовчого періоду змагального сезону А також результати аналізу внутрішньогрупового розподілу спортсменок за величинами рівнів функціонального стану вказаних систем (табл. 3.19). Як видно з таблиці 3.19 у середині підготовчого періоду розподіл волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ» за величинами РФСссс та РФСзд був таким самим як й на початку констатувального експерименту: на відсутність змін в функціональних класах вказувала цифра 0 у дужках.

Таблиця 3.19

Внутрішньогруповій розподіл волейболісток 18-20 років за величинами рівнів функціонального стану серцево-судинної системи та системи зовнішнього дихання у середині підготовчого періоду сезону А 
(у % від загальної кількості спортсменів)

	Показники
	РФСссс
	РФСзд

	Низький
	-
	-

	Нижче за середній
	24% (0)
	18% (0)

	Середній
	76% (0)
	82% (0)

	Вище за середній
	-
	-

	Високий
	-
	-


Цілком логічним представлявся аналіз експериментальних даних к завершенню констатувального експерименту або к завершенню підготовчого періоду змагального сезону А. 

В таблиці 3.20 наведені дані щодо вихідного та завершального тестування загальної фізичної підготовленості обстежених волейболісток.

Таблиця 3.20

Показники загальної фізичної підготовленості волейболісток
18-20 років на початку та наприкінці підготовчого періоду сезону А ([image: image12.wmf]S

x

±

)
	Показники
	Початок ПП
	Завершення ПП

	вPWC170, кгм/хв/кг
	18,67±0,50 середній
	19,58±0,52  середній

	вМСК, мл/хв/кг
	57,25±1,18 середній
	59,25±1,22 середній

	Загальна витривалість, бали
	59,91±1,65 середній
	64,2±1,76 середній

	Швидкісна витривалість, бали
	60,06±1,85 середній
	64,68±1,99 середній

	Швидкісне-силова витривалість, бали
	57,39±1,54 середній
	61,15±1,60 середній

	Рівень загальної фізичної підготовленості, бали
	61,88±1,74 середній
	66,53±2,17 середній


Встановлено, що й к завершенню підготовчого періоду під впливом типової програми організації тренувальних занять у волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ» не відмічалося достовірних змін усіх параметрів їх загальної фізичної підготовленості, а рівень цього виду підготовленості к завершенню дослідження складав 66,53±2,17 балів та залишався середнім.

У цьому відношенні дуже показовими виглядають результати аналізу відносних змін показників загальної фізичної підготовленості волейболісток 18-20 років к середині та к завершенню підготовчого періоду сезону А (табл. 3.21).
Таблиця 3.21

Величини відносних змін показників загальної фізичної підготовленості волейболісток 18-20 років до середині та завершення підготовчого періоду сезону А ( у % до значень на початку ПП)
	Показники
	Середина 

ПП
	Завершення ПП

	вPWC170, кгм/хв/кг
	2,69±1,43
	4,87±1,44

	оМПК, мл/хв/кг
	1,93±1,43
	3,49±1,44

	Загальна витривалість, бали
	4,41±1,44
	7,17±1,46

	Швидкісна витривалість, бали
	5,28±1,45
	7,69±1,47

	Швидкісне-силова витривалість, бали
	4,15±1,43
	6,55±1,44

	Рівень загальної фізичної підготовленості, бали
	2,23±1,46
	6,71±1,5


Так, к середині підготовчого періоду позитивний приріст параметрів загальної фізичної підготовленості волейболісток складав у середньому 
2-5%, а к завершенню підготовчого періоду лише 3,5-8%.

Більш суттєвими виявилися зміни показників спеціальної фізичної підготовленості волейболісток 18-20 років (табл. 3.22).

К завершенню підготовчого періоду у них відмічалося достовірне покращення результатів в тестах на стрибучість (до 52,06±0,47 см), стрибкову, швидкісну та загальну спеціальну витривалість (відповідно до 7,71±0,17 втрат, 25,47±0,05 с та 151,06±1,04 с), рухомість плечових суглобів (до 1,83±0,01 у.о.), сили ніг (до 18,00±0,23 разів), рук (до 18,00±0,34 м), м’язів спини та пресу (до 4,71±0,21 разів) та загального рівня спеціальної фізичної підготовленості (до 61,17±1,93 балів). Тільки в тесті на швидкість достовірних змін не відмічалося.      

Таблиця 3.22

Показники спеціальної фізичної підготовленості волейболісток
18-20 років протягом підготовчого періоду сезону А ([image: image13.wmf]S

x

±

)
	Показники
	Початок ПП
	Завершення ПП

	Стрибучість, см
	50,41±0,60 с

середній
	52,06±0,47*

середній

	Швидкість, с
	8,72±0,04

середній
	8,63±0,04

середній

	Стрибкова витривалість, к-ть втрат
	8,41±0,21

середній
	7,71±0,17*

в/середнього

	Швидкісна витривалість, с
	25,61±0,05

середній
	25,47±0,05*

середній

	Загальна спеціальна витривалість, с
	154,59±1,13

середній
	151,06±1,04*

середній

	Спеціальна спритність, с
	3,45±0,01

середній
	3,41±0,01*

середній

	Рухомість плечових суглобів, у.о.
	1,88±0,01

середній
	1,83±0,01*

середній

	Сила ніг, к-ть разів за 20 с
	16,82±0,30 с

середній
	18,00±0,23**

середній

	Сила рук, м
	16,24±0,36

середній
	18,00±0,34**

середній

	Сила м’язів спини та пресу, к-ть разів за 10 с
	4,00±0,19

н/середній
	4,71±0,21*

середній

	Рівень спеціальної фізичної підготовленості, бали
	55,98±1,68

середній
	61,17±1,93*

середній


Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01  в порівнянні з початком підготовчого періоду

Незважаючи на досить позитивний характер вказаних змін дуже суттєвим їх визнати не приходиться. У таблиці 3.23 наведено дані щодо величин відносних змін показників спеціальної фізичної підготовленості волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ» к середині та к завершенню підготовчого періоду змагального сезону А.

Встановлено, що під впливом типової програми побудови тренувального процесу суттєвими були зміни тільки результатів обстежених спортсменок в силових тестах: від 3% до 15% к середині констатувального експерименту до 7-18% к його завершенню.

Відносні зміни інших параметрів були хоч й достовірними, але незначними: 0,5-2,8% к середині підготовчого періоду та 0,6-3,3% к завершенню цього періоду річного макроциклу. 

Таблиця 3.23

Величини відносних змін показників спеціальної фізичної підготовленості волейболісток 18-20 років до середині та завершення підготовчого періоду сезону А ( у % до значень на початку ПП)
	Показники
	Середина ПП
	Завершення ПП

	Стрибучість, см
	2,10±1,35
	3,27±1,27

	Швидкість, с
	-0,51±1,32
	-0,99±1,32

	Стрибкова витривалість, к-ть втрат
	-2,80±1,24
	-8,39±1,27

	Швидкісна витривалість, с
	-0,36±1,37
	-0,57±1,35

	Загальна витривалість, с
	-1,37±1,37
	-2,28±1,36

	Спеціальна спритність, с
	-0,70±1,37
	-1,09±1,26

	Рухомість плечових суглобів, у.о.
	-1,47±1,38
	-2,47±1,33

	Сила ніг, к-ть разів за 20 с
	4,20±1,29
	6,99±1,25

	Сила рук, м
	7,97±1,36
	10,87±1,38

	Сила м’язів спини та пресу, к-ть разів за 10 с
	14,71±1,49
	17,65±1,47

	Рівень спеціальної фізичної підготовленості, бали
	3,16±1,44
	9,28±1,52


Аналіз динаміки параметрів функціональної підготовленості обстежених волейболісток дозволив встановити наступне (табл. 3.24).

Встановлено, що під впливом типової програми організації тренувальних занять у спортсменок волейбольної команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ» к завершенню періоду підготовки до змагального сезону А відмічалося достовірне покращення величин алактатної та лактатної ємності (відповідно до 33,87±0,70% та 25,28±0,53%),  ПАНО (до 55,33±0,96% від МСК), ЧССпано (до 155,18±0,61 уд/хв) та загальної метаболічної ємності (до 170,99±3,39 у.о.).

Зміни інших параметрів їх функціональної підготовленості були статистично незначимими, а рівень цього виду підготовленості складав к завершенню констатувального експерименту 61,54±1,91 балів та залишався розглядатися як середній. 

Таблиця 3.24

Показники функціональної підготовленості волейболісток 
18-20 років на початку та наприкінці підготовчого періоду сезону А ([image: image14.wmf]S
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	Показники
	Початок 

ПП
	Завершення 

ПП

	АЛАКп, Вт/кг
	5,86±0,12 середній
	6,15±0,14 середній

	АЛАКє, %
	31,68±0,70 н/середній
	33,87±0,70* середній

	ЛАКп, Вт/кг
	4,44±0,10 середній
	4,71±0,11 середній

	ЛАКє, %
	23,49±0,52 н/середній
	25,28±0,53* середній

	ПАНО, % від МСК
	51,65±0,83 середній
	55,33±0,96* середній

	ЧССпано, уд/хв
	151,71±0,91 середній
	155,18±0,61**середній

	Загальна метаболічна ємність, у.о.
	161,50±2,77 середній
	170,99±3,39* середній

	Економічність системи енергозабезпечення, бали
	54,79±2,56 середній
	58,75±2,71 середній

	Резервні можливості, бали
	62,35±1,98 середній
	66,53±2,17 середній

	Рівень функціональної підготовленості, бали
	57,42±1,78 середній
	61,54±1,91 середній


Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01  в порівнянні з початком підготовчого періоду.

Як видно з таблиці 3.25 к завершенню підготовчого періоду сезону А відносні позитивні зміни показників функціональної підготовленості обстежених волейболісток складали до середині цього періоду від 2,25±1,36% для значень частоти серцевих скорочень на рівні порогу анаеробного обміну до лише 5,21±1,44% для значень лактатної ємності. 
К завершенню підготовчого періоду середні величини приросту складали лише 6-7%, а найменшими виявилися величини відносних змін величин ЧСС пано (+2,29±1,20%). 

Природно, що таки величини відносних змін ніяк не можна розглядати як суттєві. 

Таблиця 3.25
Величини відносних змін показників функціональної підготовленості волейболісток 18-20 років до середині та завершення підготовчого періоду сезону А ( у % до значень на початку ПП)
	Показники
	Середина 

ПП
	Завершення ПП

	АЛАКп, Вт/кг
	3,79±1,52
	4,98±1,52


	АЛАКє, %
	4,52±1,42
	6,91±1,41

	ЛАКп, Вт/кг
	3,88±1,47
	6,08±1,48

	ЛАКє, %
	5,21±1,44
	7,61±1,44

	ПАНО, % від МСК
	3,96±1,46
	7,11±1,53

	ЧССпано, уд/хв
	2,25±1,36
	2,29±1,20

	Загальна метаболічна ємність, у.о.
	3,98±1,54
	5,87±1,58

	Економічність системи енергозабезпечення, бали
	4,6±1,44
	7,22±1,46

	Резервні можливості, бали
	4,81±1,46
	6,70±1,48

	Рівень функціональної підготовленості, бали
	4,93±1,45
	7,18±1,47


В контексті наведених даних дуже показовими виглядали результати аналізу внутрішньогрупового розподілу волейболісток за величинами рівнів їх загальної та спеціальної фізичної та функціональної підготовленості (табл. 3.26).

Виявилося, що к завершенню підготовчого періоду до змагального сезону А вже 100% спортсменок мали середні показники спеціальної фізичної підготовленості.

94% з них мали середні показники загальної фізичної та функціональної підготовленості за рахунок зменшення їхнього представництва у функціональному класі «нижче за середній» до 6%.

Як й на інших етапах констатувального експерименту спортсменок з низькими, вище за середні та високими значеннями рівнів загальної та спеціальної фізичної та функціональної підготовленості не відмічалося.

Таблиця 3.26

Внутрішньогруповій розподіл волейболісток 18-20 років за величинами рівнів загальної та спеціальної фізичної й функціональної підготовленості наприкінці підготовчого періоду сезону А 
(у % від загальної кількості спортсменів)

	Показники
	Рівень загальної фізичної підготовленості
	Рівень спеціальної фізичної підготовленості
	Рівень функціональної підготовленості

	Низький
	-
	-
	-

	Нижче за середній
	6% (-12%)
	0% (-12%)
	6% (-12%)

	Середній
	94% (+12%)
	100% (+12%)
	94% (+12)

	Вище за середній
	-
	-
	-

	Високий
	-
	-
	-


Аналіз динаміки параметрів функціонального стану кардіореспіраторної системи обстежених волейболісток дозволив встановити наступне (табл. 3.27).

Встановлено, що під впливом типової програми побудови тренувального процесу у спортсменок волейбольної команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ» к завершенню періоду підготовки до змагального сезону А не спостерігалося достовірних змін усіх вивчених показників функціонального стану серцево-судинної системи їхнього організму та системи зовнішнього дихання.

Можна було констатувати лише певне зниження ступеню функціональної напруги механізмів регуляції серцевого ритму (зниження значень ІНссс та ІВР відповідно до 236,82±5,98 у.о. та до 237,82±5,60 у.о.) та позитивну тенденцію до оптимізації усіх інших параметрів кардіореспіраторної системи.

Величини рівнів функціонального стану систем кровообігу (РФСссс) та зовнішнього дихання (РФСзд) к завершенню підготовчого періоду складали відповідно 61,41±0,56 бали та 65,08±0,92 балів й продовжували розглядатися як середні.     

Таблиця 3.27

Показники функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток 18-20 років на початку та наприкінці підготовчого періоду сезону А ([image: image15.wmf]S

x

±

)
	Показники
	Початок ПП
	Завершення ПП

	ІНссс, у.о
	252,00±6,69
	236,82±5,98

	ІВР, у.о
	252,49±5,65
	237,82±5,60

	ПЕРС, у.о
	73,56±2,23 н/середній
	78,10±2,42 н/середній

	АПссс, у.о
	0,30±0,02 н/середній
	0,34±0,02 н/середній

	СОК, мл
	59,34±1,03 середній
	60,83±1,03 середній

	ХОК, л/хв
	4,04±0,07 середній
	4,02±0,08 середній

	СІ, л/хв/м2
	2,77±0,03 норма
	2,69±0,03 норма

	ЗПОС, дин(с(см-0,5
	1441,77±24,68 середній
	1513,57±27,69 середній

	РФСссс, бали
	59,55±0,76 середній
	61,41±0,56 середній


	ЖЕЛ, мл
	3576,47±26,12 середній
	3626,47±22,73 середній

	Твд, с
	56,94±1,46 середній
	58,35±1,48 середній

	Твид, с
	41,12±1,23 середній
	43,65±1,07 середній

	ІГ, у.о
	0,61±0,02 середній
	0,63±0,02 середній

	ІСк, у.о.
	2167,18±82,05 н/середній
	2270,79±69,03 н/середній

	РФСзд, бали
	61,12±0,92 середній
	65,08±0,92 середній


Як видно з таблиці 3.28 к середині підготовчого періоду найбільш вагомими були позитивні зміни показника ефективності роботи серця (ПЕРС) (+4,45±1,45%) та адаптаційного потенціалу серцево-судинної системи обстежених волейболісток (+7,52±1,48%). Відносні зміни інших показників коливалися в інтервалі 0,04 - 4%. К завершенню підготовчого періоду зміни були більш істотними, а саме: на 6% спостерігалося зменшення ступеню функціональної напруги та збільшення на аналогічну величину ефективності роботи серця волейболісток та ступеню їх стійкості до умов гіпоксії, на 5% було зареєстровано збільшення їх загальної метаболічної ємності, на 13% відмічалося покращення їх адаптивних можливостей. 

Разом з цим позитивні зміни інших параметрів й до завершення підготовчого періоду були незначними та реєструвалися у межах 0,4 – 3,32%.
Таблиця 3.28

Величини відносних змін показників функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток 18-20 років до середині та завершення підготовчого періоду сезону А (у % від вихідних величин)
	Показники
	Середина ПП
	Завершення ПП

	ІНссс, у.о
	-2,88±1,37
	-6,02±1,34

	ІВР, у.о
	-3,31±1,4
	-5,81±1,41

	ПЕРС, у.о
	4,45±1,45
	6,17±1,47

	АПссс, у.о
	7,52±1,48
	12,97±1,54

	СОК, мл
	1,39±1,41
	2,51±1,41

	ХОК, л/хв
	4,05±1,46
	-0,40±1,52

	СІ, л/хв/м2
	-1,80±1,42
	-2,92±1,42

	ЗПОС, дин(с(см-0,5
	3,13±1,46
	4,98±1,50

	РФСссс, бали
	2,23±1,39
	3,12±1,24

	ЖЕЛ, мл
	0,74±1,36
	1,40±1,33

	Твд, с
	1,03±1,42
	2,48±1,42

	Твид, с
	2,72±1,36
	6,15±1,32

	ІГ, у.о
	-0,04±1,3
	3,32±1,28

	ІСк, у.о.
	0,71±1,32
	4,78±1,31

	РФСзд, бали
	1,87±1,39
	6,47±1,42


Досить показовими у цьому відношенні виглядали результати аналізу внутришньогрупового розподілу волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ» к завершенню підготовчого періоду змагального сезону А (табл. 3.29). Встановлено, що використання типової програми побудови тренувального процесу зазначеної категорії спортсменок сприяло певному покращенню цього розподілу, а саме: к завершенню констатувального експерименту спостерігалося зменшення на 6% кількості дівчат з рівнями функціонального стану систем кровообігу та зовнішнього дихання нижче за середній та відповідне їх збільшення до 82% та 88% у функціональному класі «середній». Представництва обстежених волейболісток в інших структурних підрозділах к завершенню підготовчого періоду не реєструвалося.

Таблиця 3.29

Внутрішньогруповій розподіл волейболісток 18-20 років за величинами рівнів функціонального стану серцево-судинної системи та системи зовнішнього дихання наприкінці підготовчого періоду сезону А (у % від загальної кількості спортсменів)

	Показники
	РФСссс
	РФСзд

	Низький
	-
	-

	Нижче за середній
	18% (-6%)
	12% (-6%)

	Середній
	82% (+6%)
	88% (+6%)

	Вище за середній
	-
	-

	Високий
	-
	-


Наведені результати аналізу особливостей зміни у підготовчому періоді показників систем кровообігу та зовнішнього дихання обстежених спортсменок дозволили констатувати певний позитивний вплив типової програми побудови тренувального процесу на функціональний стан кардіореспіраторної системи організму волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень. 

У цілому результати констатувального експерименту свідчили про недостатню ефективність типової програми побудови тренувального процесу волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, використання якої не сприяло суттєвому покращенню їх загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості та функціонального стану кардіореспіраторної системи їхнього організму к завершенню підготовчого періоду змагального сезону А. 
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Аналіз результатів констатувального експерименту, в рамках якого було вивчено динаміку показників загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості та функціонального стану волейболісток 
18-20 років волейбольної команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ», дозволив стверджувати лише про певні позитивні особливості типової програми побудови тренувального процесу зазначеної категорії спортсменок у підготовчому періоді річного макроциклу. 

1. На початку підготовчого періоду змагального сезону А для переважної більшості обстежених волейболісток були характерні наступні параметри їх загальної підготовленості:
· у спортсменок ВК «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ» спостерігалися середні величини фізичної працездатності, аеробної продуктивності, загальної, швидкісної та швидкісно-силової витривалості та середні значення рівня їх загальної фізичної підготовленості; 

· середніми були також вихідні результати обстежених волейболісток в усіх тестах на спеціальну фізичну підготовленість, а саме: в тестах на стрибучість, швидкість, стрибкову, швидкісну та спеціальну витривалість, спеціальну спритність, рухомість плечових суглобів, силу ніг, рук, м’язів спини та пресу. 

· на початку підготовчого періоду річного макроциклу для волейболісток  були характерні нижче за середні величини алактатної та лактатної ємності та виключно середні значення інших параметрів їх функціональної підготовленості;
· на початку констатувального експерименту  82% дівчат мали середні рівні загальної фізичної та функціональної підготовленості, 88% - спеціальної фізичної підготовленості, а відповідно 18% та 12% рівень нижче за середній; 
· на початку підготовчого періоду у волейболісток спостерігалася напруга регуляторних механізмів системи кровообігу, нижче за середній рівень адаптивних можливостей та величини показника ефективності роботи серця, індексу Скібінського та середні величини інших показників кардіореспіраторної системи організму. Основна частина обстежених спортсменок характеризувалася середніми величинами рівнів функціонального стану систем кровообігу та зовнішнього дихання (відповідно 76% та 82%), 24% волейболісток мали нижче за середні показники РФСссс, а 18% з них аналогічні значення РФСзд. 
2. Використання у тренувальному процесі волейболісток 18-20 років протягом підготовчого періоду річного макроциклу типової програми побудови тренувальних занять не приводило до суттєвих позитивних змін у стані фізичної та функціональної підготовленості гравчінь волейбольної команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ»:
· к завершенню констатувального експерименту у них не відмічалося достовірних (p>0,05) змін усіх параметрів загальної фізичної підготовленості, а величини їх відносних були незначними -2-5% к середині підготовчого періоду та лише 3,5-8% до його завершення;
· к завершенню підготовчого періоду у волейболісток спостерігалося достовірне (p<0,05) покращення результатів у всіх тестах на спеціальну фізичну підготовленість (за виключенням тесту на швидкість), але суттєвими були зміни тільки результатів обстежених спортсменок в силових тестах: від 3% до 15% к середині констатувального експерименту до 7-18% к його завершенню. Відносні виявилися незначними: 0,5-2,8% к середині підготовчого періоду та 0,6-3,3% к завершенню цього періоду річного макроциклу;

· під впливом типової програми організації тренувальних занять у спортсменок волейбольної команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ» к завершенню дослідження відмічалося достовірне покращення лише величин алактатної та лактатної ємності,  ПАНО, ЧССпано та загальної метаболічної ємності, а відносні позитивні зміни усіх показників функціональної підготовленості були незначними – 2-5% до середині підготовчого періоду  та лише 6-7%, до його завершення;

· к завершенню підготовчого періоду 100% спортсменок мали середні показники спеціальної фізичної підготовленості, а 94% з них мали середні показники загальної фізичної та функціональної підготовленості;

· к завершенню констатувального експерименту у волейболісток не реєструвалося достовірних (p>0,05) змін усіх вивчених показників функціонального стану серцево-судинної системи організму та системи зовнішнього дихання, величини їх відносних позитивних змін були незначними та реєструвалися у межах 0,4 – 3,32%, а характер внутрішньогрупового розподілу за величинами РФСссс та РФСзд був практично незмінним в порівнянні з початком підготовчого періоду.
3. Наведені матеріали переконливо свідчили про недостатню ефективність типової програми побудови тренувального процесу у підготовчому періоді волейболісток 18-20 років команди 
«Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ», використання якої не сприяло покращенню різних видів загальної підготовленості обстежених спортсменок (загальної та спеціальної фізичної, функціональної) та поточного функціонального стану кардіореспіраторної системи їхнього організму.
Це стало підставою для розробки авторської програми організації тренувальних занять у підготовчому періоді річного циклу підготовки для волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень.

Результати, отримані в ході проведення констатувального експерименту, представлені в статтях автора (16, 17, 20(.


РОЗДІЛ 4

ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНа оцінка ефективності авторської ПРОГРАМи ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ВОЛЕЙБОЛІСТОК 18-20 років У ПІДГОТОВЧОМУ ПЕРІОДІ РІЧНОГО МАКРОЦИКЛУ

4.1 Наукове-методичне обґрунтування експериментальної програми побудови тренувального процесу волейболісток 18-20 років 
у підготовчому періоді на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень
Аналіз науково-методичних робіт з проблеми удосконалення тренувального процесу у жіночому волейболі дозволив стверджувати, що за останні десятиліття насамперед суттєво змінилася структура змагальної діяльності волейболісток, а саме:  зросла швидкість польоту м'яча, збільшилася кількість стрибків, скоротився час на прийняття тактичних рішень та ін. Доведено, що традиційні програми, орієнтовані на екстенсивний шлях (збільшення тренувальних годин на різні види підготовки), вичерпали свій ресурс, оскільки жіночий організм має фізіологічну межу адаптації до обсягу та потужності фізичних навантажень.

На думку більшості фахівців подальше підвищення майстерності можливе лише через якісну трансформацію структури та змісту тренування. Авторами зазначено, що більшість типових програм підготовки волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень кілька хронічних системних помилок:

· нераціональне співвідношення енергетичних режимів. Багато діючих планів копіюють загальноатлетичні схеми, де значне місце посідає тривала аеробна робота (кроси, тривалі циклічні вправи). Проте волейбол за своєю суттю є ациклічним, вибуховим видом спорту, що функціонує в анаеробно-алактатному та анаеробно-лактатному режимах. Тривалий біг низької інтенсивності «гасить» вибухову силу м'язів, трансформуючи швидкі м'язові волокна (типу II) у повільні (типу I), що безпосередньо знижує висоту стрибка та різкість удару; 

· шаблонна уніфікація замість глибокої диференціації. Існуючі програми часто пропонують єдиний план фізичної та техніко-тактичної підготовки для всієї команди. У сучасному ж волейболі спеціалізація гравців досягла максимуму: центральні блокуючі (перший темп) потребують специфічного розвитку латеральної швидкості (переміщення вздовж сітки) та реактивної сили ніг; зв’язуючі гравці потребують унікального розвитку дрібної моторики кистей, просторової орієнтації та специфічної координаційної витривалості; ліберо зазвичай звільнені від стрибкової роботи, але потребують максимального розвитку стартової швидкості, гнучкості та стійкості вестибулярного апарату в низьких стійках.

· механічний перенос тренувальних методик чоловічих волейбольних команд  в тренувальний процес жіночих волейбольних команд. Це одна з найсерйозніших медико-біологічних проблем. Жіночий організм має низку анатомічних та фізіологічних особливостей, тому тренувальні програми з чоловічого волейболу, які побудовані на лінійному зростанні фізичних навантажень, можуть приводити у жінок-волейболісток до різноманітних травм опорно-рухового апарату та гормональних порушень.

Незважаючи на досить широкий перелік недоліків типових програм особливу увагу ми зосередили саме на проблемі нераціонального співвідношення енергетичних режимів, що призводить до погіршення саме основних фізичних якостей волейболісток.

Проведений нами аналіз науково-методичної літератури з проблеми дослідження дозволив констатувати, що багато фахівців вважають одним з найбільш перспективних шляхів суттєвого покращення тренувального процесу волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень включення до цих програм (в рамках інших розділів підготовки, насамперед, загальної фізичної підготовки) фізичних вправ, які найбільше відповідають специфіці волейболу як одного з ацікличних видів спорту, у першу чергу пліометричних вправ при можливому поєднанні з елементами спеціального кардіотренування.  

Висунуто припущення, що використання зазначених вправ у тренувальному процесі волейболісток високої кваліфікації, зокрема на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, буде сприяти суттєвому покращенню фізичної та функціональної підготовленості спортсменок та підвищенню ефективності тренувального процесу  у цілому.

Недостатня вивченість, безсумнівна теоретична й практична значущість даної проблеми та результати проведеного нами констатувального експерименту, в рамках якого було доведено недостатню ефективність типової програми організації тренувальних занять волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, стали передумовами для проведення цього дослідження.

З метою якісного науково-методичного обґрунтування експериментальної програми побудови тренувального процесу волейболісток 18-20 років нами також було проведено експертну оцінку з цього питання за участю найбільш авторитетних тренерів України з жіночого волейболу.

Експертам були поставлені наступні питання:

· до яких розділів загальної підготовки волейболісток (загальної та спеціальної фізичної, технічної та тактичної) доцільно включити засоби пліометрії та спеціального кардіотренування;

· який обсяг тренувальних годин виділити для засобів пліометрії та спеціального кардіотренування в обсязі годин на окремі види підготовки волейболісток;

· які види пліометричних вправ та елементи спеціального кардіотренування доцільно включити до експериментальної програми побудови тренувального процесу волейболісток у підготовчому періоді.

Слід зазначити, що матеріали експертних оцінок стосовно вищевикладених питань були отримані на основі аналізу відповідей десяти провідних тренерів України з волейболу.

Проведене нами попереднє опитування тренерів дозволило встановити,  що на їх думку, по-перше, зміни обсягу тренувальних навантажень доцільно проводити в рамках тренувальних годин на загальну та спеціальну фізичну й тактичну підготовку, без змін цього обсягу в рамках технічної та інтегральної підготовки гравчинь волейбольної команди; по-друге, у якості інноваційних засобів підвищення фізичної та функціональної підготовленості спортсменок доцільно використовувати комбінацію з пліометричних вправ та елементів спеціального кардіотренування.

Аналіз результатів експертних оцінок провідних тренерів, які взяли участь у нашому дослідженні, дозволив встановити наступне. 

Перше питання стосувалося доцільності включення засобів пліометрії та спеціального кардіотренування в певний розділ загальної підготовки волейболісток або комплексний підхід щодо його вирішення.

Як видно з рисунку 4.1 та додатку В.1 експерти запропонували включити ці засоби до загальної і спеціальної фізичної, а також тактичної підготовки волейболісток (перше рейтингове місце, сума балів 12). 

[image: image59.png]AKT

225

BIPOBAKEHHSI Pe3yJIbTATIB HAYKOBUX JOCHIIZKeHb Y HABYAIBHO-TPEHYBATbHUIL
npouec BoJyeiGonbHoro kiyoy «Op6ita-3HY-3TIOLIOP» (M. 3anmopixist)

Mu, Ti, IO HigIECATMCS HIDKYE, CKIIANY 1eif akT Ipo Te, 10 B pe3yJibTaTi po6oTH
3a TeMOI0 ««ONTUMI3allisl TPEHYBAIBHOI T2 3MaralbHOl MisITBHOCTI CIIOPTCMEHIB Pi3HOTO
BiKy i kBanidikanuii y cucremi GaraTopiusoi miaroToBkm» (HoMep JepKaBHOT peecTparil
0125U001512) 3Benenoro rurany HJIP MinictepcTBa ocsiTu i Hayku Ykpainu Ha 2025-

2029 pp.
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BIPOBAKEHHSI Pe3yJIbTATIB HAYKOBUX J0CTiUkeHb Y IPAKTHKY
KOMYHAJIbHOI IUTAY0-I0HAUBKOT CIOPTHRHOT IIK0IH 3 Bosteiidomy «Opbita»
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BIIPOBA/IKEHHSI Pe3yJIbTATiB HAYKOBHX J0C/IIKeHb Y NPAKTHKY
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Друге місце відводилося можливості включення цих засобів до розділу «Загальна фізична підготовка» (18 балів), трете – до розділу «Спеціальна фізична підготовка» (32 бали) та четверте – до розділу «Тактична підготовка» (38 балів). Коефіцієнт конкордації (W) з цього питання складав 0,87. 

Другим питанням у системі експертної оцінки було вирішення частки тренувальних годин на засоби пліометрії та спеціального кардіотренування в обсязі тренувальних годин на загальну фізичну, спеціальну фізичну та тактичну підготовку волейболісток.

Стосовно частки годин в розділі «Загальна фізична підготовка» відповідь експертів була наступною (пропонувалися такі варіанти – 10-15%; 15-20%, 20-25% та 25-30% від обсягу годин на загальну фізичну підготовку в рамках підготовчого періоду). 

За результатами процедури експертної оцінки експерти запропонували виділити на засоби пліометрії та спеціального кардіотренування 25-30% від обсягу годин на загальну фізичну підготовку волейболісток.

Згідно з рисунком 4.2 та додатком В.2 цей варіант експерти поставили на перше місце  долю 25-30% від обсягу годин на загальну фізичну підготовку (ЗФП) (12 рейтингових балів).
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На друге місце експерти запропонували варіант 20-25% від ЗФП (18 балів), на трете – варіант 15-20% від ЗФП (34 бали), а на четверте – 10-15% від ЗФП (35 балів). Коефіцієнт конкордації складав 0,80. 

При аналізі частки годин в розділі «Спеціальна фізична підготовка» (СФП) (пропонувалися аналогічні варіанти – 10-15%; 15-20%, 20-25% 
та 25-30% від обсягу годин на спеціальну фізичну підготовку в рамках підготовчого періоду) експерти надійшли до висновку, що найбільш оптимальнім варіантом може бути варіант 10-15% від загального обсягу годин на СФП (рис. 4.3; додаток В.3). 
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Сума експертних балів за цей варіант складала 13 балів. Другим варіантом на думку експертів може бути варіант 15-20% від СФП (16 балів), третім – варіант 25-30% від СФП (34 бали), а найменш оптимальним варіант 25-30% від СФП (36 балів). Коефіцієнт конкордації складав 0,85. 

Наступним було вирішення питання щодо частки годин в розділі «Тактична підготовка» відповідь (пропонувалися такі варіанти – 5-10%; 
10-15%; 15-20%, 20-25 від обсягу годин на тактичну підготовку (ТакП) в рамках підготовчого періоду). 
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Експерти запропонували на перше місце варіант 5-10% від ТакП (сума експертних балів 10), на друге – варіант 10-15% від ТакП (20 балів), на трете – варіант 20-25% (34 бали) та на четверте варіант 15-20% (36 балів). Коефіцієнт конкордації складав 0,90. 

Не менш важливим було також питання щодо характеру розподілу тренувальних навантажень у вигляди пліометричних вправ з елементами спеціального кардіотренування в  рамках різних етапів підготовчого періоду (рис. 4.5; додаток В.5). 

Виявилося, що експерти практично одноголосно запропонували рівномірний розподіл зазначеного виду тренувальних навантажень, які можна визначити як «експериментальні додаткові навантаження» (ЕДН), тобто згідно запланованих типовою програмою обсягів на різні види підготовки з врахування пропозицій експертів щодо частки ЕДН в рамках цих обсягів. Сума балів за цей варіант складала 14 балів (перше рейтингове місце). На друге місце експерти поставили варіант з домінуванням ЕДН на загально-підготовчому етапі (ЗПЕ) (16 балів), на трете – в рамках першого спеціально-підготовчого етапу (СПЕ-1) (30 балів) та на четверте – в рамках другого спеціально-підготовчого етапу (СПЕ-2) (40 балів). Коефіцієнт конкордації складав 0,90.  
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Досить цікавим був також більш детальній аналіз ступеню узгодженості експертних оцінок стосовно окремих питань використання засобів пліометрії та спеціального кардіотренування в експериментальній програми організації тренувальних занять спортсменів волейболісток 18-20 років команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» (табл. 4.6).  

Як видно з таблиці 4.1 найбільш високим був ступень узгодженості думки експертів з таких питань як «Питання щодо частки тренувальних годин на засоби пліометрії та спеціального кардіотренування в обсязі тренувальних годин на тактичну підготовку волейболісток» та «Питання щодо формату використання засобів пліометрії та спеціального кардіотренування в рамках окремих етапів підготовчого періоду» ( в обох випадках коефіцієнт конкордації складав 0,90).

Слід зазначити, що з усіх інших питань реєструвалися також досить високі та достовірні величини коефіцієнтів конкордації у межах 0,80-0,87 у.о. 

Таблиця 4.1
Коефіцієнти конкордації експертних оцінок щодо окремих питань використання засобів пліометрії та спеціального кардіотренування 
в тренувальному процесі волейболісток 18-20 років (за даними експертного опитування, n = 10)

	Об’єкти експертизи
	Коефіцієнт конкордації

	Питання щодо включення засобів пліометрії та спеціального кардіотренування в окремі розділи загальної підготовки волейболісток
	0,87

	Питання щодо частки тренувальних годин на засоби пліометрії та спеціального кардіотренування в обсязі тренувальних годин на загальну фізичну підготовку волейболісток
	0,80

	Питання щодо частки тренувальних годин на засоби пліометрії та спеціального кардіотренування в обсязі тренувальних годин на спеціальну фізичну підготовку волейболісток
	0,85

	Питання щодо частки тренувальних годин на засоби пліометрії та спеціального кардіотренування в обсязі тренувальних годин на тактичну підготовку волейболісток
	0,90

	Питання щодо формату використання засобів пліометрії та спеціального кардіотренування в рамках окремих етапів підготовчого періоду
	0,90


З врахуванням наведених результатів експертної оцінки, матеріалів констатувального експерименту нами було запропоновано наступні зміни у типовій програмі побудови тренувального процесу, що передбачали включення до цієї програми засобів пліометрії та спеціального кардіотренування.

В таблиці 4.2 наведено дані щодо кількості тренувальних годин на засоби пліометрії та спеціального кардіотренувння в кожному з 4-х мікроциклів кожного з етапів підготовчого періоду (загально-підготовчого та двох спеціально-підготовчих). Зазначимо, що жирним шрифтом виділено загальну кількість годин в рамках окремого мікроциклу, а у дужках перша цифра – кількість годин з розділу «Загальна фізична підготовка», друга цифра – кількість годин з розділу «Спеціальна фізична підготовка», третя – кількість годин з розділу «Тактична підготовка».

Таблиця 4.2

Орієнтовний розподіл годин на засоби пліометрії та спеціального кардіотренування в рамках загальної фізичної підготовки волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень 
в рамках окремих мікроциклів підготовчого періоду

	Зміст заняття
	Етапи

	
	ЗПЕ
	СПЕ-1
	СПЕ-2

	
	липень
	серпень
	вересень

	1-й мікроцикл
	3 

(0,65+0,9+1,45)
	3 

(0,65+0,9+1,45)
	3

(0,6+1,2+1,2)

	2-й мікроцикл
	2,5

(0,65+0,9+0,95)
	2,5

(0,65+0,9+0,95)
	3 

(0,6+1+1,4)

	3-й мікроцикл
	2,05

(0,7+0,55+0,8)
	2,05

(0,7p+0,55+0,8)
	2,1

(0,6+0,6+0,9)

	4-й мікроцикл
	2

(0,7+0,5+0,8)
	2

(0,7+0,5+0,8)
	1,75

(0,6+0,35+0,8)

	Усього
	9,55
	9,55
	9,85


Розрахунок годин на засоби пліометрії та спеціального кардіотренування проводили з врахуванням експертних оцінок, згідно яких пропонувалося виділяти 25-30% від загальної кількості тренувальних годин на загальну фізичну підготовку та 10-15% від загальної кількості годин на спеціальну фізичну підготовку та 5-10% від загальної кількості годин на «Тактичну підготовку». 

Слід зазначити також, що в рамках усіх мікроциклів загально-підготовчого етапу (ЗПЕ) та двох спеціально-підготовчих етапів (СП-1 та СП-2) ми використовували наступні формули:

Тсі, години = Тзфп х 0,3 (30%),                                                              (4.1)

Тсі, години = Тсфп х 0,15 (15%),                                                            (4.2) 

   Тсі, години = Тткп х 0,10 (10%),                                                         (4.3)                                                

де Тсі – кількість годин на засоби пліометрії та спеціального кардіотренування; Тзфп, Тсфп, Тткп – кількість годин відповідно на загальну й спеціальну фізичну та тактичну підготовку, що передбачено типовою програмою побудови тренувального процесу.                                            

Згідно запропонованого нами алгоритму використання засобів пліометрії та спеціального кардіотренування в тренувальному процесі волейболісток 18-20 років пропонувалася наступна схема. Слід зазначити, що конкретний перелік засобів пліометрії та спеціального кардіотренування. наведено у додатку дисертаційного дослідження.

Загально-підготовчий та перший спеціально-підготовчий етапи. В таблиці 4.3 наведено орієнтовний розподілу тренувальних годин. В рамках кожного з 4-х мікроциклів планувалося проведення п’ятьох тренувальних занять на тиждень тривалістю 2 години.

Таблиця 4.3

Орієнтовний розподіл тренувального часу на засоби пліометрії (П) та спеціального кардіотренування (К) в рамках загально-підготовчого (ЗПЕ) та першого спеціально-підготовчого (СПЕ-1) етапів, хвилини

	Мікроцикли
	Тренувальні заняття
	Тренувальний час, хв (год.)

	
	1-е
	2-е
	3-е
	4-е
	5-е
	

	1-й мікроцикл
	45 п
	25 к
	45 п
	45 п
	20 к
	180 (3)

	2-й мікроцикл
	40 п
	20 к
	40 п
	35 п
	15 к
	150 (2,5)

	3-й мікроцикл
	30 п
	15 к
	30 п
	30 п
	18 к
	123 (2,05)

	4-й мікроцикл
	30 п
	15 к
	30 п
	30 п
	15 к
	120 (2)

	Усього
	145
	75
	145
	140
	68
	573 (9,55)


Примітка: у дужках виділено обсяг у годинах.

Було запропоновано в рамках 1-го, 3-го та 4-го занять кожного мікроциклу використовувати засоби пліометрії, а в рамках 2-го та 5-го занять – засоби спеціального кардіотренування. Взагалі на засобі пліометрії відводилося 430 хвилин, а на засоби спеціального кардіотренування – 143 хвилини. Тобто співвідношення між ними складало 75% : 25%. 

Аналогічний алгоритм був використаний нами й в рамках другого спеціально-підготовчого етапу (СПЕ-2) (табл. 4.4).

Таблиця 4.4

Орієнтовний розподіл тренувального часу на засоби пліометрії (П) 
та спеціального кардіотренування (К)в рамках другого 
спеціально-підготовчого (СПЕ-2) етапу, хвилини

	Мікроцикли
	Тренувальні заняття
	Тренувальний час, хв (год.)

	
	1-е
	2-е
	3-е
	4-е
	5-е
	

	1-й мікроцикл
	45 п
	25 к
	45 п
	45 п
	20 к
	180 (3)

	2-й мікроцикл
	45 п
	25 к
	45 п
	45 п
	20 к
	180 (3)

	3-й мікроцикл
	30 п
	18 к
	30 п
	30 п
	18 к
	126 (2,1)

	4-й мікроцикл
	25 п
	15 к
	25 п
	25 п
	15 к
	105 (1,75)

	Усього
	145
	83
	145
	145
	73
	591 (9,85)


Примітка: у дужках виділено обсяг у годинах.

На цьому етапі на засобі пліометрії відводилося 435 хвилин, а на засоби спеціального кардіотренування – 156 хвилину. Тобто співвідношення між ними складало 74% : 26%. У цілому наведені дані можна розглядати як авторську пропозицію щодо удосконалення типової програми побудови тренувального процесу волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, яку було сформовано на основі аналізу літературних даних з проблеми дослідження, узагальнення досвіду тренерів команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» (м. Запоріжжя) та з урахуванням експертних оцінок найбільш відомих тренерів України, які спеціалізуються саме у жіночому волейболі.
Результати експериметальної оцінки запропонованої авторської програми наведено у наступних підрозділах розділу 4 дисертаційно роботи.
4.2 Оцінка ефективності експериментальної програми побудови тренувального процесу у підготовчому періоді річного циклу для волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень

4.2.1 Особливості динаміки показників загальної та спеціальної фізичної підготовленості волейболісток 18-20 років у підготовчому періоді під впливом різних тренувальних програм

Оцінку ефективності запропонованої нами програми побудови тренувального процесу ми проводили на основі порівняльного аналізу динаміки параметрів різних видів підготовленості волейболісток 18-20 років у сезоні А та сезоні Б. 

Слід зазначити, що згідно алгоритму проведення нашого дослідження спочатку ми вивчили особливості зміни показників загальної підготовленості волейболісток протягом підготовчого періоду сезону Б, в рамках якого спортсменки тренувалися за авторською програмою організації тренувальних занять, а вже потім було проведено порівняння отриманих даних з результатами аналогічної динаміки протягом підготовчого періоду сезону А (використовували типову програму побудови тренувального процесу), які у повному обсязі наведено у розділі 3 дисертаційної роботи.

У цьому підрозділі (4.2.1) наведено дані щодо особливостей впливу різних тренувальних програм на параметри загальної та спеціальної фізичної підготовленості волейболісток 18-20 років команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ».

У таблиці 4.5 наведено дані щодо показників загальної фізичної підготовленості волейболісток 18-20 років на початку підготовчого періоду сезонів А і Б. Встановлено, що на початку формувального експерименту для обстеженої категорії спортсменок були характерні практично однакові, середні, результати в тестах на їх загальну фізичну підготовленість, незалежно від змагального сезону. Достатньо вказати на те, що величини інтегрального показника, рівня загальної фізичної підготовленості волейболісток були практично однакові - 61,88±1,74 бали на початку підготовчого періоду сезону А та 60,95±1,63 балів на початку підготовчого періоду сезону Б.
Таблиця 4.5

Показники загальної фізичної підготовленості волейболісток
18-20 років на початку підготовчих періодів сезонів А і Б ([image: image16.wmf]S

x

±

)
	Показники
	Сезон А
	Сезон Б

	вPWC170, кгм/хв/кг
	18,67±0,50 середній
	18,72±0,53 середній

	вМСК, мл/хв/кг
	57,25±1,18 середній
	57,37±1,22 середній

	Загальна витривалість, бали
	59,91±1,65 середній
	61,96±1,31 середній

	Швидкісна витривалість, бали
	60,06±1,85 середній
	60,94±1,87 середній

	Швидкісне-силова витривалість, бали
	57,39±1,54 середній
	56,57±1,52 середній

	Рівень загальної фізичної підготовленості, бали
	61,88±1,74 середній
	60,95±1,63 середній


Практично аналогічним були результати порівняльного аналізу даних тестів на спеціальну фізичну підготовленість волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗЮДОСШ» (табл. 4.6). 
Згідно даних таблиці 4.6 у обстежених спортсменок на початку підготовчих періодів двох різних змагальних сезонів відмічалися переважно середні результати в тестах на стрибучість, швидкість, стрибкову, швидкісну та спеціальну витривалість, а також результати в тестах для визначення рухомості плечових суглобів, сили рук, ніг, м’язів спини та пресу.

Важливо відзначити також відсутність достовірних розбіжностей у величинах загального рівня спеціальної фізичної підготовленості волейболісток 18-20 років, які були зареєстровані на початку підготовчих періодів двох різних сезонів та які складали відповідно 55,98±1,68 балів в сезоні А та 57,05±1,70 балів в сезоні Б і розглядалися як середні. 
Таблиця 4.6

Показники спеціальної фізичної підготовленості волейболісток
18-20 років на початку підготовчих періодів сезонів А та Б ([image: image17.wmf]S

x

±

)
	Показники
	Сезон А
	Сезон Б

	Стрибучість, см
	50,41±0,60 середній
	50,06±0,23 середній

	Швидкість, с
	8,72±0,04 середній
	8,67±0,03 середній

	Стрибкова витривалість, к-ть втрат
	8,41±0,21 середній
	8,76±0,32 середній

	Швидкісна витривалість, с
	25,61±0,05 середній
	25,69±0,06 середній

	Спеціальна витривалість, с
	154,59±1,13 середній
	153,35±1,06 середній

	Спеціальна спритність, с
	3,45±0,01 середній
	3,50±0,06 середній

	Рухомість плечових суглобів, у.о.
	1,88±0,01 середній
	1,88±0,01 середній

	Сила ніг, к-ть разів за 20 с
	16,82±0,30 середній
	17,00±0,30 середній

	Сила рук, м
	16,24±0,36 середній
	16,76±0,38 середній

	Сила м’язів спини та пресу, к-ть разів за 10 с
	4,00±0,19 н/середній
	4,18±0,18 н/середній

	Рівень спеціальної фізичної підготовленості, бали
	55,98±1,68 середній
	57,05±1,70 середній


Вагомим підтвердженням наведеним даним були також результати порівняльного аналізу внутрішньогрупового розподілу спортсменок за величинами рівнів їх загальної та спеціальної фізичної підготовленості на початку констатувального та формувального експериментів (табл. 4.7).

Встановлено, що незалежно від змагального сезону 82% спортсменок мали середні значення загальної фізичної підготовленості, а 88% волейболісток також середні величини спеціальної фізичної підготовленості. Відповідно 18% та 12% волейболісток, також незалежно від сезону, характеризувались величинами вказаних показників на рівні нижче за середній. Важливо відзначити, що спортсменок у функціональних класах «низький», «вище за середній» та «високий» на початку підготовчих періодів змагальних сезонів А і Б не спостерігалося – як за величинами загальної так й спеціальної фізичної підготовленості.

Таблиця 4.7

Внутрішньогруповій розподіл волейболісток 18-20 років 
за величинами рівнів загальної та спеціальної фізичної підготовленості на початку підготовчих періодів сезонів А і Б (у % від загальної кількості спортсменів)

	Показники
	Рівень загальної фізичної підготовленості
	Рівень спеціальної фізичної підготовленості

	
	Сезон А
	Сезон Б
	Сезон А
	Сезон Б

	Низький
	-
	-
	-
	-

	Нижче за середній
	18%
	18%
	12%
	12%

	Середній
	82%
	82%
	88%
	88%

	Вище за середній
	-
	-
	-
	-

	Високий
	-
	-
	-
	-


У цілому наведені дані свідчили про відсутність достовірних розбіжностей у величинах параметрів загальної та спеціальної фізичної підготовленості волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗОДЮСШ», які було зареєстровано на початку підготовчих періодів двох різних сезонів. 

Цей висновок має велике значення для об’єктивної інтерпретації  усіх даних формувального експерименту та для наукового обґрунтування ступеню ефективності запропонованої нами програми тренувальних занять з використанням засобів пліометрії та спеціального кардіотренування.

Цілком природно, що наступним етапом формувального експерименту було вивчення динаміки параметрів загальної та спеціальної фізичної підготовленості волейболісток під впливом авторської програми побудови тренувального процесу.

Як видно з таблиці 4.8, на відміну від сезону А, вже до середині підготовчого періоду сезону Б, у волейболісток 18-20 років спостерігалося достовірне покращення рівня їх фізичної працездатності (21,08±0,49 кгм/хв/кг), аеробних можливостей (до 62,56±1,13 мл/хв/кг), загальної та швидкісно-силової витривалості (відповідно до 66,83±1,18 балів та 64,29±1,36 балів) та рівня загальної фізичної підготовленості (до 65,38±1,51 балів). Важливо відзначити також, що до цього етапу підготовчого періоду реєструвалися й якісні зміни деяких показників: відносні величини максимального споживання кисню та загальної витривалості розглядалися вже як вище за середні. 

Таблиця 4.8

Показники загальної фізичної підготовленості волейболісток
18-20 років на початку та середині підготовчого періоду сезонів Б ([image: image18.wmf]S

x

±

)
	Показники
	Початок
	Середина

	вPWC170, кгм/хв/кг
	18,72±0,53 

середній
	21,08±0,49* 

середній

	вМСК, мл/хв/кг
	57,37±1,22 

середній
	62,56±1,13** в/середній

	Загальна витривалість, бали
	61,96±1,31 

середній
	66,83±1,18** в/середній

	Швидкісна витривалість, бали
	60,94±1,87 

середній
	65,26±1,99 

середній

	Швидкісне-силова витривалість, бали
	56,57±1,52 

середній
	64,29±1,36** середній

	Рівень загальної фізичної підготовленості, бали
	60,95±1,63 

середній
	65,38±1,51*

 середній


Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01 в порівнянні з початком підготовчого періоду.

Ще більш вагомим було покращення показників загальної фізичної підготовленості обстежених волейболісток к завершенню формувального експерименту (табл. 4.9).

Доведено, що під впливом авторської програми побудови тренувального процесу к завершенню періоду підготовки до змагального сезону Б у спортсменок спостерігалося достовірне покращення величин вPWC170 та вМСК (відповідно до 22,36±0,34 кгм/хв/кг та 65,36±0,81 мл/хв/кг), а також значень загальної, швидкісної та швидкісно-силової витривалості (до 71,37±1,50 балів, 72,26±1,64 балів та 69,05±1,63 балів). Суттєво вищим був також й рівень загальної фізичної підготовленості спортсменок  - 70,69±1,64 балів, який розглядався вже як вище за середній. Взагалі усі параметри загальної фізичної підготовленості волейболісток к завершенню підготовчого періоду сезону Б були якісно кращі та відповідали переважно функціональним класам «вище за середній» та «високий».     

Таблиця 4.9
Показники загальної фізичної підготовленості волейболісток 18-20 років на початку та наприкінці підготовчого періоду сезону Б ([image: image19.wmf]S

x

±

)

	Показники
	Початок
	Завершення

	вPWC170, кгм/хв/кг
	18,72±0,53

середній
	22,36±0,34*** в/середній

	вМСК, мл/хв/кг
	57,37±1,22

середній
	65,36±0,81*** високий

	Загальна витривалість, бали
	61,96±1,31

середній
	71,37±1,50*** в/середній

	Швидкісна витривалість, бали
	60,94±1,87

середній
	72,26±1,64*** в/середній

	Швидкісне-силова витривалість, бали
	56,57±1,52

середній
	69,05±1,63*** в/середній

	Рівень загальної фізичної підготовленості, бали
	60,95±1,63

середній
	70,69±1,64*** в/середній


Примітка: *** - p<0,001 в порівнянні з початком підготовчого періоду

Повністю підтвердили наведені дані також результати аналізу величин відносних змін вивчених показників загальної фізичної підготовленості волейболісток 18-20 років до середині та до завершення підготовчого періоду сезону Б (табл. 4.10).

Згідно наведених даних вже у середині підготовчого періоду сезону Б можна було констатувати досить значні позитивні зміни вивчених показників загальної фізичної підготовленості обстежених волейболісток. Величини відносних змін коливалися від 7% в тесті на швидкісну витривалість до майже 14% в тесті на швидкісно-силову витривалість. Доволі значним був позитивний приріст величини рівня загальної фізичної підготовленості - 10,65±1,52%.

Таблиця 4.10
Величини відносних змін показників загальної фізичної підготовленості волейболісток 18-20 років к середині та завершенню підготовчого періоду сезону Б (у % від вихідних значень)

	Показники
	Середина
	Завершення

	вPWC170, кгм/хв/кг
	12,58±1,36
	19,39±1,18

	вМСК, мл/хв/кг
	9,03±1,36
	13,92±1,2

	Загальна витривалість, бали
	7,87±1,34
	15,19±1,52

	Швидкісна витривалість, бали
	7,09±1,46
	18,57±1,33

	Швидкісне-силова витривалість, бали
	13,65±1,34
	22,06±1,47

	Рівень загальної фізичної підготовленості, бали
	10,65±1,52
	19,64±1,60


Ще більш значними були позитивні зміни зазначених показників к завершенню підготовчого періоду сезону Б: 14% для величин максимального споживання кисню, 15% - для значень загальної витривалості, 19% - для значень рівня фізичної працездатності та швидкісної витривалості, 22% для величин швидкісно-силової витривалості та майже 20% для значень рівня загальної фізичної підготовленості волейболісток. 

Аналогічний аналіз був проведений нами й для параметрів спеціальної фізичної підготовленості волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР».

Як видно з таблиці 4.11 вже до середині підготовчого періоду для волейболісток 18-20 років, які почали тренуватися за запропонованою нами програмою, було характерне достовірне, на відміну від сезону А, покращення результатів в усіх тестах, а саме: до 52,88±0,38 с в тесті н стрибучість, до 8,52±0,02 в тесті на швидкість, до 7,41±0,27 втрат, 25,37±0,05 с, 147,76±1,23 с в тестах на стрибкову, швидкісну та спеціальну витривалість, до 3,41±0,04  с в тесті на спеціальну спритність, до 1,82±0,01 в тесті на рухомість плечових суглобів, а також в усіх силових тестах.

Достовірно кращим виявився й рівень спеціальної фізичної підготовленості спортсменок в середині підготовчого періоду сезону Б - 63,27±1,45 бали проти 57,05±1,70 балів  на аналогічному етапі експерименту сезону А. 

Слід відзначити також і позитивні якісні зміни – показників з рівнем нижче за середній вже не спостерігалося, а деякі показники (сила ніг та стрибкова витривалість) розглядалися вже як вище за середні.
Таблиця 4.11

Показники спеціальної фізичної підготовленості волейболісток
18-20 років на початку та в середині підготовчого періоду сезону Б ([image: image20.wmf]S

x

±

)
	Показники
	Початок
	Середина

	Стрибучість, см
	50,06±0,23 середній
	52,88±0,38 ***

середній

	Швидкість, с
	8,67±0,03 середній
	8,52±0,02 ***

середній

	Стрибкова витривалість, к-ть втрат
	8,76±0,32 середній
	7,41±0,27 ***

в/середній

	Швидкісна витривалість, с
	25,69±0,06 середній
	25,37±0,05 ***

середній

	Спеціальна витривалість, с
	153,35±1,06 середній
	147,76±1,23 ***

середній

	Спеціальна спритність, с
	3,50±0,06 середній
	3,41±0,04 

середній

	Рухомість плечових суглобів, у.о.
	1,88±0,01 середній
	1,82±0,01 ***

середній

	Сила ніг, к-ть разів за 20 с
	17,00±0,30 середній
	18,53±0,3 ***

в/середній

	Сила рук, м
	16,76±0,38 середній
	18,59±0,31 ***

середній

	Сила м’язів спини та пресу, к-ть разів за 10 с
	4,18±0,18 

н/ередній
	4,94±0,18 ***

середній

	Рівень спеціальної фізичної підготовленості, бали
	57,05±1,70 середній
	63,27±1,45 ***

середній


Примітка: *** - p<0,001 в порівнянні з початком підготовчого періоду.

Ще більш вагомими виявилися позитивні зміни показників спеціальної фізичної підготовленості волейболісток к завершенню підготовчого періоду сезону Б (табл. 4.12).

К завершенню цього етапу дослідження усі показники спеціальної фізичної підготовленості волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» були достовірно кращими як за кількісними так й за якісними характеристиками.

Таблиця 4.12

Показники спеціальної фізичної підготовленості волейболісток
18-20 років на початку та наприкінці підготовчого періоду сезону Б
 ([image: image21.wmf]S
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)
	Показники
	Початок
	Завершення

	Стрибучість, см
	50,06±0,23 середній
	56,88±0,41 ***

в/середній

	Швидкість, с
	8,67±0,03 середній
	8,37±0,03 ***

в/середній

	Стрибкова витривалість, к-ть втрат
	8,76±0,32 середній
	6,06±0,22 ***

в/середній

	Швидкісна витривалість, с
	25,69±0,06 середній
	25,12±0,06 ***

середній

	Загальна витривалість, с
	153,35±1,06 середній
	142,00±1,50 ***

середній

	Спеціальна спритність, с
	3,50±0,06 середній
	3,34±0,03 **

високий

	Рухомість плечових суглобів, у.о.
	1,88±0,01 середній
	1,76±0,01 ***

середній

	Сила ніг, к-ть разів за 20 с
	17,00±0,30 середній
	20,47±0,33 ***

в/середній

	Сила рук, м
	16,76±0,38 середній
	21,12±0,37 ***

в/середній

	Сила м’язів спини та пресу, к-ть разів за 10 с
	4,18±0,18 

н/середній
	6,00±0,19 ***

середній

	Рівень спеціальної фізичної підготовленості, бали
	57,05±1,70 середній
	72,73±1,79 ***

в/середній


Примітка: *** - p<0,001 в порівнянні з початком підготовчого періоду.

Достатньо вказати на те, наприкінці підготовчого періоду сезону Б 
шість (6) з одинадцяти (11) параметрів розглядалися як вище за середні, один (1) як високий (спеціальна спритність) та тільки чотири (4) як середні. На початку формувального експерименту 10 з 11 параметрів виявилися як середні, а один (1) як нижче за середній.

У цьому відношенні дуже показовими виглядали результати аналізу відносних змін показників спеціальної фізичної підготовленості обстежених волейболісток к завершенню формувального експерименту (табл. 4.13).

Таблиця 4.13

Величини відносних змін показників спеціальної фізичної підготовленості волейболісток 18-20 років к середині та к завершенню підготовчого періоду сезону Б ([image: image22.wmf]S
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	Показники
	Середина
	Завершення

	Стрибучість, см
	5,64±1,91
	13,63±2,02

	Швидкість, с
	-1,76±1,26
	-3,49±1,46

	Стрибкова витривалість, к-ть втрат
	-15,44±1,32
	-30,87±1,22

	Швидкісна витривалість, с
	-1,24±1,35
	-2,23±1,44

	Спеціальна витривалість, с
	-3,64±1,53
	-7,40±1,73

	Спеціальна спритність, с
	-2,64±1,20
	-4,55±1,10

	Рухомість плечових суглобів, у.о.
	-2,92±1,29
	-6,02±1,43

	Сила ніг, к-ть разів за 20 с
	9,00±1,42
	20,42±1,50

	Сила рук, м
	10,88±1,29
	25,96±1,40

	Сила м’язів спини та пресу, к-ть разів за 10 с
	18,31±1,43
	43,66±1,48

	Рівень спеціальної фізичної підготовленості, бали
	10,90±1,32
	27,50±1,45


Доведено, що вже до середині підготовчого періоду сезону Б відмічалися досить значні позитивні зміни деяких параметрів: на 9-10% сили ніг та рук, на 15% результату в тесті на стрибкову витривалість, на 18% сили м’язів спини та пресу, та майже на 11% - величини рівня спеціальної фізичної підготовленості. 

К завершенню підготовчого періоду вказані зміни були ще більш суттєвими: на 5-7% спеціальної витривалості, спеціальної спритності та рухомості плечових суглобів, на 13% результату в тесті на стрибучість, на 20-26% - сили рук та ніг, на 31% результату в тесті на стрибкову витривалість, на 44% сили м’язів спини та пресу та на 27,5% загального рівня спеціальної фізичної підготовленості спортсменок.

У цілому отримані дані свідчили про високу ефективність запропонованої нами програми організації тренувальних занять волейболісток у підготовчому періоді річного циклу, яка передбачала використання засобів пліометрії та спеціального кардіотренування.

Разом з цим, цей висновок треба було підтвердити даними порівняльного аналізу показників загальної та спеціальної фізичної підготовленості волейболісток 18-20 років, які було зареєстровано в середині та наприкінці змагальних сезонів А і Б.

Таблиця 4.14
Показники загальної фізичної підготовленості волейболісток 18-20 років у середині підготовчих періодів сезонів А та Б ([image: image23.wmf]S
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	Показники
	Сезон А
	Сезон Б
	Δ, %

	вPWC170, кгм/хв/кг
	19,17±0,51 середній
	21,08±0,49**  середній
	9,98±1,38

	вМСК, мл/хв/кг
	58,35±1,20  середній
	62,56±1,13** в/середній
	7,26±1,39

	Загальна витривалість, бали
	62,55±1,71 середній
	66,83±1,18* в/середній
	6,85±1,21

	Швидкісна витривалість, бали
	63,23±1,94  середній
	65,26±1,99  середній
	3,22±1,43

	Швидкісне-силова витривалість, бали
	59,77±1,57  середній
	64,29±1,36*  середній
	7,57±1,32

	Рівень загальної фізичної підготовленості, бали
	60,25±1,87  середній
	65,38±1,51*  середній
	8,52±1,28


Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01 в порівнянні з серединою підготовчого періоду сезону А.

Згідно даних таблиці 4.14 вже у середині підготовчого періоду сезону Б для обстежених спортсменок були характерні достовірно кращі, ніж на аналогічному етапі сезону А, величини практично усіх вивчених показників їх загальної фізичної підготовленості: на 7% значень максимального споживання кисню, рівнів загальної та швидкісно-силової витривалості, на 10% - рівня фізичної працездатності та на 8,5% інтегрального рівня загальної фізичної підготовленості.

Ще більш істотними виявилися розбіжності в показниках загальної фізичної підготовленості волейболісток 18-20 років наприкінці підготовчих періодів сезонів А і Б (табл. 4.15).

Таблиця 4.15
Показники загальної фізичної підготовленості волейболісток 18-20 років наприкінці підготовчих періодів сезонів А та Б ([image: image24.wmf]S
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	Показники
	Сезон А
	Сезон Б
	Δ, %

	вPWC170, кгм/хв/кг
	19,58±0,52 середній
	22,36±0,34*** в/середній
	14,20±1,19

	вМСК, мл/хв/кг
	59,25±1,22  середній
	65,36±0,81***  в/середній
	10,31±1,20

	Загальна витривалість, бали
	64,20±1,76  середній
	71,37±1,50**  в/середній
	11,16±1,31

	Швидкісна витривалість, бали
	64,68±1,99  середній
	72,26±1,64**  в/середній
	11,71±1,29

	Швидкісне-силова витривалість, бали
	61,15±1,60  середній
	69,05±1,63***  в/середній
	12,92±1,43

	Рівень загальної фізичної підготовленості, бали
	61,54±1,91  середній
	70,69±1,64***  в/середній
	14,88±1,32


Примітка: ** - p<0,01;  *** - p<0,001 в порівнянні із завершенням підготовчого періоду сезону А.

Доведено, що к завершенню сезону Б у обстежених спортсменок спостерігалися достовірно кращі, в порівнянні із завершенням підготовчого періоду сезону А, величини рівня фізичної працездатності (на 14%), аеробних можливостей (на 10%), рівнів загальної, швидкісної та швидкісно-силової витривалості (на 11-13%) та інтегрального рівня загальної фізичної підготовленості майже на 15%.

Аналогічний порівняльний аналіз був проведений нами й стосовно параметрів спеціальної фізичної підготовленості спортсменок волейбольної команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР». 

В таблиці 4.16 наведено дані тестування спеціальної фізичної підготовленості зазначеної групи спортсменок в середині підготовчих періодів сезонів А і Б. Доведено, що на цьому етапі дослідження 8 з 11 показників спеціальної фізичної підготовленості волейболісток були достовірно кращі в середині підготовчого періоду сезону Б в порівнянні з аналогічним періодом сезону А. 

Таблиця 4.16

Показники спеціальної фізичної підготовленості волейболісток
18-20 років в середині підготовчих періодів сезонів А та Б ([image: image25.wmf]S
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	Показники
	Сезон А
	Сезон Б
	Δ, %

	Стрибучість, см
	51,47±0,54 середній
	52,88±0,38 * середній
	2,74±1,22

	Швидкість, с
	8,67±0,04 середній
	8,52±0,02 ** середній
	-1,73±1,15

	Стрибкова витривалість, к-ть втрат
	8,18±0,15 середній
	7,41±0,27 в/середній**
	-9,35±2,03

	Швидкісна витривалість, с
	25,52±0,05 середній
	25,37±0,05 * середній
	-0,58±1,51

	Спеціальна витривалість, с
	152,47±1,06 середній
	147,76±1,23 ** середній
	-3,09±1,53

	Спеціальна спритність, с
	3,43±0,01 середній
	3,41±0,04 середній
	-0,43±3,83

	Рухомість плечових суглобів, у.о.
	1,85±0,01 середній
	1,82±0,01 середній
	-1,62±1,39

	Сила ніг, к-ть разів за 20 с
	17,53±0,24 середній
	18,53±0,3 **

в/середній
	5,70±1,58

	Сила рук, м
	17,53±0,33 середній
	18,59±0,31 * середній
	6,04±1,37

	Сила м’язів спини та пресу, 

к-ть разів за 10 с
	4,59±0,20 середній
	4,94±0,18 середній
	7,69±1,32

	Рівень спеціальної фізичної підготовленості, бали
	57,75±1,75 середній
	63,27±1,45 * середній
	9,56±1,3


Примітка: * - p<0,05;  ** - p<0,01 в порівнянні із серединою підготовчого періоду сезону А.

Найбільш суттєвими виявилися розбіжності в результатах тестів на стрибучість та спеціальну витривалість (на 3%), силових тестах (на 6-8%), в тесті на стрибкову витривалість (на 9%) та величинах рівня спеціальної фізичної підготовленості (на 9,5%).

Як ми й припускали найбільш істотними виявилися розбіжності в показниках спеціальної фізичної підготовленості волейболісток наприкінці підготовчих періодів сезонів А і Б (табл. 4.17).

Таблиця 4.17

Показники спеціальної фізичної підготовленості волейболісток
18-20 років наприкінці підготовчих періодів сезонів А та Б ([image: image26.wmf]S
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	Показники
	Сезон А
	Сезон Б
	Δ, %

	Стрибучість, см
	52,06±0,47 середній
	56,88±0,41***

в/середній
	9,27±1,33

	Швидкість, с
	8,63±0,04 середній
	8,37±0,03 *** в/середній
	-2,99±1,27

	Стрибкова витривалість, к-ть втрат
	7,71±0,17 в/середній
	6,06±0,22 *** в/середній
	-21,37±1,65

	Швидкісна витривалість, с
	25,47±0,05 середній
	25,12±0,06 *** середній
	-1,38±1,67

	Спеціальна витривалість, с
	151,06±1,04 середній
	142,00±1,50*** середній
	-6,00±1,75

	Спеціальна спритність, с
	3,41±0,01 середній
	3,34±0,03* високий
	-2,00±3,27

	Рухомість плечових суглобів, у.о.
	1,83±0,01 середній
	1,76±0,01 *** середній
	-3,79±1,67

	Сила ніг, к-ть разів за 20 с
	18,00±0,23 середній
	20,47±0,33 *** в/середній
	13,73±1,78

	Сила рук, м
	18,00±0,34 середній
	21,12±0,37 *** в/середній
	17,32±1,48

	Сила м’язів спини та пресу, к-ть разів за 10 с
	4,71±0,21 середній
	6,00±0,19 ** середній
	27,50±1,37

	Рівень спеціальної фізичної підготовленості, бали
	61,17±1,93 середній
	72,73±1,79 ** в/середній
	18,90±1,36


Примітка: * - p<0,05;  ** - p<0,01;  *** - p<0,001 в порівнянні із завершенням підготовчого періоду сезону А.

Згідно даних таблиці 4.17 наприкінці підготовчого періоду сезону Б для обстежених спортсменок були характерні достовірно кращі, ніж наприкінці підготовчого періоду сезону А, результати в тестах на швидкість, спеціальну спритність та рухомість плечових суглобів (на 2-4%), спеціальну витривалості на 6%, стрибучість на 9%, сили ніг та рук на   14-17%, м’язів спини та пресу на 27,5%, результатів в тесті на стрибкову витривалість на 21% та загального рівня спеціальної фізичної підготовленості на 19%. 

Вагомим підтвердженням наведеним даним виявилися також результати аналізу змін у внутрішньогруповому розподілі волейболісток 
18-20 років за величинами рівнів загальної та спеціальної фізичної підготовленості в середині та наприкінці підготовчих періодів сезонів А і Б.

Як видно з таблиці 4.18 вже в середині підготовчого періоду сезону Б спостерігалося зменшення волейболісток із величинами вказаних параметрів нижче за середні на 12% за рахунок збільшення їх представництва на 12% в функціональному класі «середній» (це за величинами рівня загальної фізичної підготовленості) та за рахунок їх збільшення на 6% в структурних підрозділах «середній» та «вище за середній» (за величинами рівня спеціальної фізичної підготовленості). Навпаки, до середині підготовчого періоду сезону А змін у внутрішньогруповому розподілі волейболісток не спостерігалося.

Таблиця 4.18

Зміни у внутрішньогруповому розподілу волейболісток 18-20 років 
за величинами рівнів загальної та спеціальної фізичної підготовленості 
у середині підготовчих періодів сезонів А і Б (у % від загальної кількості спортсменів)

	Показники
	Рівень загальної фізичної підготовленості
	Рівень спеціальної фізичної підготовленості

	
	Сезон А
	Сезон Б
	Сезон А
	Сезон Б

	Низький
	-
	-
	-
	-

	Нижче за середній
	0
	-12%
	0
	-12%

	Середній
	0
	+12%
	0
	+6%

	Вище за середній
	-
	-
	-
	+6%

	Високий
	-
	-
	-
	-


Природно, що ще більш істотними були розбіжності наприкінці підготовчих періодів двох зазначених змагальних сезонів (табл. 4.19).

По-перше, доведено відсутність змін у внутрішньогруповому розподілі волейболісток наприкінці сезону А.

Таблиця 4.19

Зміни у внутрішньогруповому розподілу волейболісток 18-20 років 
за величинами рівнів загальної та спеціальної фізичної підготовленості наприкінці підготовчих періодів сезонів А і Б (у % від загальної кількості спортсменів)

	Показники
	Рівень загальної фізичної підготовленості
	Рівень спеціальної фізичної підготовленості

	
	Сезон А
	Сезон Б
	Сезон А
	Сезон Б

	Низький
	-
	-
	-
	-

	Нижче за середній
	0
	0
	0
	0

	Середній
	0
	-12%
	0
	-12%

	Вище за середній
	-
	+12%
	-
	+6%

	Високий
	-
	0
	-
	+6%


По-друге, досить суттєвими виявилися зміни наприкінці підготовчого періоду сезону Б: спостерігався позитивний перехід 12% волейболісток зі середнього до вище за середній функціональний клас за величинами рівня загальної фізичної підготовленості та аналогічний перехід 12% спортсменок в функціональні класі вище за середній (6%) та високий (теж 6%).

У цілому наведені у цьому підрозділі матеріали переконливо свідчили про суттєву перевагу запропонованої нами в сезоні Б авторської програми побудови тренувального процесу з використанням  засобів пліометрії та спеціального кардіортренування.

Експериментально доведено, що впровадження в тренувальний процес зазначеної програми сприяло суттєвому покращенню рівнів загальної та спеціальної фізичної підготовленості волейболісток команди 
«Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» та практично усіх їх окремих компонентів.

4.2.2 Особливості змін показників функціональної підготовленості волейболісток 18-20 років у підготовчому періоді під впливом різних тренувальних програм

Відомо, що об’єктивну оцінку ефективності будь-якої програми побудови тренувального процесу неможливо провести без аналізу особливостей впливу цих програм на такий важливий компонент загальної підготовленості спортсменів та спортсменок як рівень їх функціональної підготовленості. Визнано, що саме функціональна підготовленість значною мірою визначає ступень реалізації таких компонентів як фізична, техніко-тактична та психологічна підготовка та тим самим можливість досягнення високих спортивних результатів.

У зв’язку з вищевикладеним у нашому дослідженні було проведено також вивчення впливу типової (сезон А) та експериментальної (сезон Б) програм організації тренувальних занять волейболісток 18-20 років у підготовчому періоді річного макроциклу на параметри їх функціональної підготовленості. 

Слід зазначити, що цей аналіз був проведений нами за тим же самим алгоритмом, який було використано при аналізі параметрів загальної та спеціальної фізичної підготовленості спортсменок (підрозділ 4.2.1).

В таблиці 4.20 наведено дані тестування функціональної підготовленості волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» на початку підготовчих періодів двох різних сезонів А і Б.

Як видно з результатів на початку підготовчих періодів обох сезонів у волейболісток спостерігалися практично однакові, переважно середні, величини параметрів їх функціональної підготовленості. Тільки значення алактатної та лактатної ємності, які характеризують стан креатинфосфатного та гліколитичного анаеробних шляхів енергозабезпечення м’язової діяльності, розглядалися на цьому етапі річного макроциклу як нижче за середні.

Таблиця 4.20
Показники функціональної підготовленості волейболісток 18-20 років на початку підготовчих періодів сезонів А та Б ([image: image27.wmf]S
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±

)

	Показники
	Сезон А
	Сезон Б

	АЛАКп, Вт/кг
	5,86±0,12 

середній
	6,17±0,15  середній

	АЛАКє, %
	31,68±0,70 н/середній
	32,36±0,58  н/середній

	ЛАКп, Вт/кг
	4,44±0,10  середній
	4,30±0,10  середній

	ЛАКє, %
	23,49±0,52  н/середній
	23,88±0,49  н/середній

	ПАНО, %
	51,65±0,83  середній
	53,21±0,85  середній

	ЧССпано, уд/хв
	151,71±0,91  середній
	151,91±1,01  середній

	Загальна метаболічна ємність, у.о.
	161,5±2,77  середній
	164,24±3,30  середній

	Економічність системи енергозабезпечення, бали
	54,79±2,56  середній
	56,41±2,60  середній

	Резервні можливості, бали
	62,35±1,98  середній
	60,56±1,19  середній

	Рівень функціональної підготовленості , бали
	57,42±1,78  середній
	59,09±1,31  середній


Важливо відзначити відсутність достовірних розбіжностей у величинах параметрів функціональної підготовленості, що були зареєстровані на початку сезонів А і Б. Це має велике значення для об’єктивної інтерпретації подальших результатів дослідження.

Вагомим підтвердженням наведеним даним були також результати порівняльного аналізу особливостей внутрішньогрупового розподілу волейболісток за величинами рівня їх функціональної підготовленості на початку підготовчих періодів двох різних сезонів (табл. 4.21).

Встановлено, що незалежно від сезону, на початку підготовчого періоду для більшості спортсменок (88%) були характерні середні значення рівня їх функціональної підготовленості, а тільки для 12% волейболісток величини цього показника нижче за середні. Важливо відзначити, що представництва спортсменок в інших функціональних класах не спостерігалося.

Таблиця 4.21

Внутрішньогруповій розподіл волейболісток 18-20 років за величинами рівня функціональної підготовленості на початку підготовчих періодів сезонів А і Б (у % від загальної кількості спортсменів)

	Показники
	Сезон А
	Сезон Б

	Низький
	-
	-

	Нижче за середній
	18%
	18%

	Середній
	82%
	82%

	Вище за середній
	-
	-

	Високий
	-
	-


В розділі 3 дисертаційної роботи    наведено матеріали стосовно особливостей зміни показників функціональної підготовленості волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» під впливом типової програми побудови тренувального процесу. 

У зв’язку з цим цілком логічним виглядало проведення аналогічного аналізу в сезоні Б, в рамках підготовчого періоду якого ми використовували експериментальну програму організації тренувальних занять з використанням засобів пліометрії та спеціального кардіотренування.

В таблиці 4.22 наведено дані тестування функціональної підготовленості волейболісток 18-20 років на початку та в середині підготовчого періоду сезону Б. 

Встановлено, що уже до середині підготовчого періоду сезону Б використання запропонованої нами програми організації тренувальних занять сприяло суттєвому та достовірному покращенню практично усіх параметрів функціональної підготовленості спортсменок, а саме: на 3-4% величин ПАНО та ЧССпано, на 7% - загальної метаболічної ємності, на 10% 
- алактатної та лактатної ємності, на 8-10% алактатної та лактатної потужності, на 14% - економічності системи енергозабезпечення, на 18% резервних можливостей та на 11% загального рівня функціональної підготовленості. 

Більше того, величини алактатної та лактатної ємності розглядалися вже як середні, а резервні можливості як вище за середні.

Таблиця 4.22
Показники функціональної підготовленості волейболісток 18-20 років на початку та в середині підготовчого періоду сезону Б ([image: image28.wmf]S
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	Показники
	Початок
	Середина
	Δ, %

	АЛАКп, Вт/кг
	6,17±0,15  середній
	6,80±0,15**  середній
	10,23±1,41

	АЛАКє, %
	32,36±0,58  н/середній
	35,48±0,74**  середній
	9,64±1,62

	ЛАКп, Вт/кг
	4,30±0,10  середній
	4,65±0,11*  середній
	8,09±1,51

	ЛАКє, %
	23,88±0,49  н/середній
	26,35±0,53**  середній
	10,37±1,46

	ПАНО, %
	53,21±0,85  середній
	55,55±0,92  середній
	4,39±1,47

	ЧССпано, уд/хв
	151,91±1,01  середній
	156,31±0,83**  середній
	2,89±1,29

	Загальна метаболічна ємність, у.о.
	164,24±3,30  середній
	175,63±3,95*  середній
	6,93±1,56

	Економічність системи енергозабезпечення, бали
	56,41±2,60  середній
	64,30±2,20*  середній
	13,99±1,31

	Резервні можливості, бали
	60,56±1,19  середній
	71,20±2,30***  в/середній
	17,57±2,18

	Рівень функціональної підготовленості , бали
	59,09±1,31  середній
	65,38±1,51*  середній
	10,65±1,52


Примітка: * - p<0,05;  ** - p<0,01;  *** - p<0,001 в порівнянні із початком підготовчого періоду.

Як ми й очікували ще більш істотними виявилися зміни показників функціональної підготовленості волейболісток к завершенню підготовчого періоду сезону Б (табл. 4.23).

Згідно даних таблиці 4.23 к завершенню підготовчого періоду під впливом запропонованої нами програми організації тренувальних занять у обстежених волейболісток спостерігалося достовірне покращення величин ПАНО та ЧССпано на 7-10%,  алактатної та лактатної потужності на 18%, алактатної та лактатної ємності на 20-22%, загальної метаболічної ємності на 14%, на 28% - стану системи енергозабезпечення м’язової діяльності, на 30% резервних можливостей, та майже на 20% загального рівня функціональної підготовленості обстежених спортсменок.

Таблиця 4.23
Показники функціональної підготовленості волейболісток 18-20 років на початку та наприкінці підготовчого періоду сезону Б ([image: image29.wmf]S
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	Показники
	Початок
	Завершення
	Δ, %

	АЛАКп, Вт/кг
	6,17±0,15  середній
	7,31±0,15*** в/середній
	18,42±1,42

	АЛАКє, %
	32,36±0,58  н/середній
	38,75±1,02***  середній
	19,73±2,03

	ЛАКп, Вт/кг
	4,30±0,10  середній
	5,08±0,09***  середній
	18,14±1,37

	ЛАКє, %
	23,88±0,49  н/середній
	29,05±0,79***  середній
	21,67±1,88

	ПАНО, %
	53,21±0,85  середній
	58,27±1,01***  середній
	9,50±1,56

	ЧССпано, уд/хв
	151,91±1,01  середній
	162,29±1,31***  середній
	6,83±1,63

	Загальна метаболічна ємність, у.о.
	164,24±3,30  середній
	187,76±4,36***  середній
	14,32±1,66

	Економічність системи енергозабезпечення, бали
	56,41±2,60  середній
	72,24±1,80***  в/середній
	28,06±1,22

	Резервні можливості, бали
	60,56±1,19  середній
	78,87±1,99***  в/середній
	30,23±1,95

	Рівень функціональної підготовленості , бали
	59,09±1,31  середній
	70,69±1,64***  в/середній
	19,64±1,60


Примітка: ** - p<0,01;  *** - p<0,001 в порівнянні із початком підготовчого періоду.

Слід зазначити також суттєві якісні зміни показників функціональної підготовленості, які к завершенню підготовчого періоду сезону Б розглядалися або як середні (60% показників) або як вище за середні (40% показників).

Таким чином наведені результати свідчили про високу ефективність запропонованої нами програми побудови тренувального процесу з використанням засобів пліометрії та спеціального кардіотренування та її беззаперечну перевагу над типової програмою організації тренувальних занять волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень.

Разом з цим для повного підтвердження цього висновку нами був також проведений порівняльний аналіз параметрів функціональної підготовленості волейболісток в середині та наприкінці підготовчих періодів сезонів А і Б (табл. 4.24; 4,25).
Таблиця 4.24
Показники функціональної підготовленості волейболісток 18-20 років у середині підготовчих періодів сезонів А та Б ([image: image30.wmf]S
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	Показники
	Сезон А
	Сезон Б
	Δ, %

	АЛАКп, Вт/кг
	6,08±0,14 середній
	6,80±0,15** в/середній
	11,85±1,48

	АЛАКє, %
	33,12±0,70 середній
	35,48±0,74* середній
	7,14±1,45

	ЛАКп, Вт/кг
	4,61±0,11 середній
	4,65±0,11 середній
	0,74±1,45

	ЛАКє, %
	24,71±0,53 н/середній
	26,35±0,53* середній
	6,63±1,41

	ПАНО, %
	53,70±0,89 середній
	55,55±0,92 середній
	3,44±1,44

	ЧССпано, уд/хв
	155,12±0,84 середній
	156,31±0,83 середній
	0,77±1,40

	Загальна метаболічна ємність, у.о.
	167,94±3,24 середній
	175,63±3,95 середній
	4,58±1,58

	Економічність системи енергозабезпечення, бали
	57,31±2,66 середній
	64,3±2,20* середній
	12,19±1,30

	Резервні можливості, бали
	65,35±2,12 середній
	71,2±2,30 в/середній
	8,94±1,48

	Рівень функціональної підготовленості , бали
	60,25±1,87 середній
	65,38±1,51* середній
	8,52±1,28


Примітка: * - p<0,05;  ** - p<0,01 в порівнянні із сезоном А.

Згідно даних таблиці 4.23 вже у середині підготовчого періоду сезону Б для волейболісток були характерні достовірно кращі, ніж в сезоні А, величини алактатної потужності та алактатної ємності (на 7-12%), лактатної ємності на 7%, економічності системи енергозабезпечення на 12% та загального рівня функціональної підготовленості (на 8,5%). 

Ще більш істотними були позитивні зміни наприкінці підготовчого періоду сезону Б (табл. 4.25).

Таблиця 4.25
Показники функціональної підготовленості волейболісток 18-20 років наприкінці підготовчих періодів сезонів А та Б ([image: image31.wmf]S
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	Показники
	Сезон А
	Сезон Б
	Δ, %

	АЛАКп, Вт/кг
	6,15±0,14 середній
	7,31±0,15*** в/середній
	18,79±1,49

	АЛАКє, %
	33,87±0,7 н/середній
	38,75±1,02*** середній
	14,38±1,78

	ЛАКп, Вт/кг
	4,71±0,11 середній
	5,08±0,09** середній
	7,82±1,32

	ЛАКє, %
	25,28±0,53 середній
	29,05±0,79*** середній
	14,93±1,78

	ПАНО, %
	55,33±0,96 середній
	58,27±1,01* середній
	5,31±1,45

	ЧССпано, уд/хв
	155,18±0,61 середній
	162,29±1,31*** середній
	4,58±2,36

	Загальна метаболічна ємність, у.о.
	170,99±3,39 середній
	187,76±4,36** середній
	9,81±1,63

	Економічність системи енергозабезпечення, бали
	58,75±2,71 середній
	72,24±1,80*** в/середній
	22,96±1,20

	Резервні можливості, бали
	66,53±2,17 середній
	78,87±1,99*** в/середній
	18,54±1,36

	Рівень функціональної підготовленості , бали
	61,54±1,91 середній
	70,69±1,64*** в/середній
	14,88±1,32


Примітка: *-p<0,05;  * - p<0,01; *** - p<0,001 в порівнянні з сезоном А.

Доведено, що наприкінці цього етапу дослідження у обстежених волейболісток відмічалися достовірно кращі, ніж наприкінці підготовчого періоду сезону А, величини алактатної та лактатної ємності (на 14-15%), лактатної та алактатної потужності (на 8-18%), значень ПАНО та ЧССпано (на 5%), загальної метаболічної ємності на 9%, економічності системи енергозабезпечення на 23%, резервних можливостей на 18,5% та рівня функціональної підготовленості майже на 15%.

Вагомим підтвердженням наведеним даним були також результати аналізу змін у внутрішньогруповому розподілі волейболісток до середині та к завершенню підготовчих періодів сезонів А і Б (табл. 4.26).

Таблиця 4.26

Зміни внутрішньогрупового розподілу волейболісток 18-20 років за величинами рівня функціональної підготовленості до середині та завершення підготовчих періодів сезонів А і Б (у % від загальної кількості спортсменів)

	Показники
	Середина ПП
	Завершення ПП

	
	Сезон А
	Сезон Б
	Сезон А
	Сезон Б

	Низький
	-
	-
	-
	-

	Нижче за середній
	-18%
	-18%
	-
	-

	Середній
	+18%
	+12%
	0
	-12%

	Вище за середній
	-
	+6%
	-
	+6%

	Високий
	-
	-
	-
	+6%


Встановлено, що к середині підготовчого періоду сезону А 18% волейболісток перейшли в більш сприятливий «середній» функціональний клас, а в к середині сезону Б зміни були більш сприятливими – 12% спортсменок перейшли в функціональний клас «середній», а 6% до структурного підрозділу «вище за середній». 

К завершенню підготовчого періоду сезону А змін у внутрішньогруповому розподілу волейболісток не спостерігалося, тоді як к завершенню сезону Б їх представництва в «середньому» функціональному класі не було, але ще на 6% збільшилася кількість волейболісток з рівнем функціональної підготовленості «вище за середній» та «високий».

У цілому експериментальні матеріали підрозділу 4.2.2 також перекондливо свідчили про беззаперечну перевагу запропонованої нами програми побудови тренувального процесу над типовою програмою організації тренувальних занять, використання якої серед волейболісток команди «Орпбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» сприяло суттєвої оптимізації рівня їх функціональної підготовленості та її окремих компонентів, зокрема різних шляхів енергозабезпечення м’язової діяльності, загальної метаболічної ємності, резервних можливостей їхнього організму.

4.2.3 Вивчення впливу різних тренувальних програм на функціональний стан кардіореспіраторної системи волейболісток 18-20 років 

Відомо, що в забезпеченні оптимального рівня функціональної підготовленості спортсменів та спортсменок різних видів спорту, рівня їх загальної та спеціальної фізичної підготовленості велике значення має характер функціонування таких важливіших фізіологічних систем організму як серцево-судинна система та система зовнішнього дихання. Незважаючи на принципово різну анатомічну структуру цих систем їх досить часто справедливо розглядають як єдину функціональну систему, а саме кардіореспіраторну систему, що забезпечує пристосування організму до дії зовнішніх факторів, зокрема до фізичних навантажень різного обсягу та потужності.

У зв’язку з вищевикладеним у нашому дослідженні ми також вивчили вплив різних тренувальних програм на функціональний стан кардіореспіраторної системи волейболісток 18-20 років та її окремих показників.

В таблиці 4.27 наведено результати оцінки функціонального стану систем кровообігу та зовнішнього дихання волейболісток команди 
«Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» на початку підготовчих періодів двох різних змагальних сезонів.

Таблиця 4.27

Показники функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток 18-20 років на початку підготовчих періодів сезонів А та Б ([image: image32.wmf]S

x

±

)
	Показники
	Сезон А
	Сезон Б

	ІНссс, у.о
	252,00±6,69
	256,32±7,10

	ІВР, у.о
	252,49±5,65
	256,17±5,78

	ПЕРС, у.о
	73,56±2,23 н/середній
	75,54±2,23 н/середній

	АПссс, у.о
	0,30±0,02 н/середній
	0,30±0,02 н/середній

	СОК, мл
	59,34±1,03 середній
	57,86±1,03 середній

	ХОК, л/хв
	4,04±0,07 середній
	3,92±0,08 середній

	СІ, л/хв/м2
	2,77±0,03 норма
	2,80±0,03 норма

	ЗПОС, дин(с(см-0,5
	1441,77±24,68 середній
	1488,15±25,44 середній

	РФСссс, бали
	59,55±0,76 середній
	60,64±0,73 середній

	ЖЕЛ, мл
	3576,47±26,12 середній
	3600,00±19,65 середній

	Твд, с
	56,94±1,46 середній
	55,41±1,23 середній

	Твид, с
	41,12±1,23 середній
	42,00±0,77 середній

	ІГ, у.о
	0,61±0,02 середній
	0,62±0,01 середній

	ІСк, у.о.
	2167,18±82,05 н/середній
	2236,43±51,05 н/середній

	РФСзд, бали
	61,12±0,92 середній
	63,19±0,95 середній


Як видно з наведених даних, незалежно від сезону, у спортсменок на початку підготовчого періоді річного макроциклу спостерігалися переважно середні величини параметрів кардіореспіраторної системи, а рівні функціонального стану серцево-судинної системи та системи зовнішнього дихання складали відповідно 59,55±0,76 балів і 61,12±0,92 бали в сезоні А та відповідно 60,64±0,73 балів і 63,19±0,95 бали в сезоні Б. 

Виключення складали лише величини показника ефективності роботи серця, адаптаційного потенціалу системи кровообігу та індексу Скібінського, які на початку підготовчого періоду обох сезонів розглядалися як нижче за середні. Крім цього, слід відзначити наявність певної функціональної напруги регуляторних механізмів серцевого ритму спортсменок, на користь чого свідчили підвищені величини ІНссс і ІВР як в сезоні А, так й в сезоні Б.

На користь практично однакового функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток на початку підготовчих періодів сезонів А і Б переконливо свідчили результати аналізу їх внутрішньогрупового розподілу за величинами рівнів функціонального стану серцево-судинної системи (РФСсс) та системи зовнішнього дихання (РФСзд) (табл. 4.28).

Таблиця 4.28

Внутрішньогруповій розподіл волейболісток 18-20 років за величинами рівнів функціонального стану серцево-судинної системи та системи зовнішнього дихання на початку підготовчих періодів сезону А 
і Б (у % від загальної кількості спортсменів)

	Показники
	РФСссс
	РФСзд

	
	Сезон А
	Сезон Б
	Сезон А
	Сезон Б

	Низький
	-
	-
	-
	-

	Нижче за середній
	24%
	18%
	18%
	18%

	Середній
	76%
	82%
	82%
	82%

	Вище за середній
	-
	-
	-
	-

	Високий
	-
	-
	-
	-


Згідно таблиці 4.28 на початку обох сезонів перважна кількість дівчат-волейболісток мала середній рівень функціонального стану системи кровообігу (РФСссс) (відповідно 76% в сезоні А та 82% в сезоні Б) та зовнішнього дихання (РФСзд) (82% волейболісток в обох сезонах).

У цілому можна було констатувати відсутність достовірних розбіжностей в величинах усіх показників кардіореспіраторної системи волейболісток, що були зареєстровані на початку підготовчих періодів двох різних сезонів. Це має велике значення для подальшої об’єктивної інтерпретації матеріалів дослідження.

Згідно прийнятого нами алгоритму викладання експериментальних матеріалів було також проаналізовано динаміку показників кардіореспіраторної системи волейболісток протягом підготовчого періоду сезону Б, в рамках якого було використано експериментальну програму побудови тренувального процесу.

В таблиці 4.29 наведено матеріали тестування функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток 18-20 років на початку та в середині сезону Б.

Таблиця 4.29

Показники функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток 18-20 років на початку та в середині підготовчого періоду сезону Б ([image: image33.wmf]S

x

±

)
	Показники
	Початок
	Середина
	Δ, %

	ІНссс, у.о
	256,32±7,10
	219,75±6,09***
	-14,27±1,32

	ІВР, у.о
	256,17±5,78
	220,57±4,97***
	-13,90±1,32

	ПЕРС, у.о
	75,54±2,23 н/середній
	84,52±2,50** середній
	11,90±1,50

	АПссс, у.о
	0,30±0,02 н/середній
	0,39±0,02*** середній
	30,53±1,64

	СОК, мл
	57,86±1,03 середній
	60,38±1,07 середній
	4,35±1,45

	ХОК, л/хв
	3,92±0,08 середній
	4,09±0,09 середній
	4,39±1,49

	СІ, л/хв/м2
	2,80±0,03 норма
	2,71±0,03* норма
	-3,38±1,39

	ЗПОС, дин(с(см-0,5
	1488,15±25,44 

середній
	1634,14±27,94*** середній
	9,81±1,49

	РФСссс, бали
	60,64±0,73 с

середній
	67,97±0,81*** в/середній
	12,10±1,50

	ЖЕЛ, мл
	3600,00±19,65 середній
	3617,65±18,66 середній
	0,49±1,38

	Твд, с
	55,41±1,23 середній
	57,18±1,16 середній
	3,18±1,37

	Твид, с
	42,00±0,77 середній
	43,24±0,76 середній
	2,94±1,41

	ІГ, у.о
	0,62±0,01 середній
	0,64±0,01 середній
	2,85±1,32

	ІСк, у.о.
	2236,43±51,05 середній
	2311,9±45,58 середній
	3,37±1,34

	РФСзд, бали
	63,19±0,95 середній
	66,42±0,99* в/середній
	5,11±1,45


Примітка: *-p<0,05; *** - p<0,001 в порівнянні з початком підготовчого періоду.

Доведено, що під впливом запропонованої нами програми побудови тренувального процесу у обстежених спортсменок вже до середині підготовчого періоду відмічалося достовірне зниження степеню функціональної напруги регуляторних механізмів системі кровообігу 
(на 14%), загального периферичного опору судин (на 10%), показника ефективності роботи серця на 12%, адаптивних можливостей серцево-судинної системи майже на 31% та значень рівня функціонального стану системи кровообігу на 12%. 

Незважаючи на відсутність достовірних змін параметрів системи зовнішнього дихання вдалося встановити чітку тенденцію до їх покращення, що й знайшло відображення у достовірному підвищенні рівня функціонального стану системи зовнішнього дихання на 5%. 

Слід зазначити також якісні зміни параметрів кардіореспіраторної системи волейболісток до середині підготовчого періоду сезону Б: величини ПЕРС та АПссс розглядалися вже як середні, а РФСссс та РФСзд як вище за середні.  

Ще більш суттєвими виявилися позитивні зміни показників кардіореспіраторної системи дівчат-волейболісток к завершенню підготовчого періоду сезону Б (табл. 4.30).

Як видно з таблиці 4.30 к завершенню формувального експерименту нами було зареєстровано подальше позитивне достовірне зниження ступеню функціональної напруги механізмів регуляції серцевого ритму практично до величин фізіологічної норми для осіб цього полу та віку (на 21%), також достовірне покращення показника ефективності роботи серця (на 23%), підвищення величин систолічного об’єму крові на 8%, загального периферичного опору судин на 18%, часу затримки дихання на вдоху та видиху відповідно на 12% та 15%, індексів гіпоксії та Скібінського відповідно на 18% та 21%, а величин адаптаційного потенціалу серцево-судинної системи взагалі на дуже високу величину – на 56%.

Вочевидь, що к завершенню підготовочго періоду сезону Б у волейболісток відмічалося достовірне покращення величин рівнів функціонального стану систем кровообігу та зовнішнього дихання (відповідно на 21% та 17%). 

Таблиця 4.30

Показники функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток 18-20 років на початку та наприкінці підготовчого періоду сезону Б ([image: image34.wmf]S
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	Показники
	Початок
	Завершення
	Δ, %

	ІНссс, у.о
	256,32±7,10
	202,56±5,61***
	-20,97±1,27

	ІВР, у.о
	256,17±5,78
	201,97±4,55***
	-21,16±1,27

	ПЕРС, у.о
	75,54±2,23 н/середній
	92,84±2,74*** в/середній
	22,91±1,58

	АПссс, у.о
	0,30±0,02 н/середній
	0,47±0,02*** середній
	55,53±1,85

	СОК, мл
	57,86±1,03 середній
	62,35±1,11** середній
	7,75±1,47

	ХОК, л/хв
	3,92±0,08 середній
	4,11±0,09 середній
	4,85±1,47

	СІ, л/хв/м2
	2,80±0,03 норма
	2,59±0,03*** норма
	-7,35±1,36

	ЗПОС, дин(с(см-0,5
	1488,15±25,44 

середній
	1743,95±29,81*** середній
	17,19±1,54

	РФСссс, бали
	60,64±0,73 с

середній
	73,57±0,88*** 

в/середній
	21,34±1,57

	ЖЕЛ, мл
	3600,00±19,65 середній
	3679,41±17,18* середній
	2,21±1,33

	Твд, с
	55,41±1,23 середній
	62,00±0,90*** в/середній
	11,89±1,24

	Твид, с
	42,00±0,77 середній
	48,41±0,69*** в/середній
	15,27±1,35

	ІГ, у.о
	0,62±0,01 середній
	0,73±0,01*** в/середній
	18,27±1,17

	ІСк, у.о.
	2236,43±51,05 середній
	2703,32±33,45*** середній
	20,88±1,20

	РФСзд, бали
	63,19±0,95 середній
	73,90±1,11*** в/середній
	16,96±1,54


Примітка: *-p<0,05; *** - p<0,001 в порівнянні з початком підготовчого періоду.

У цілому результати аналізу динаміки показників кардіореспіраторної системи волейболісток 18-20 років у підготовчому періоді сезону Б переконливо свідчили про досить високу ефективність запропонованої нами програми побудови тренувального процесу з використанням засобів пліометрії та спеціального кардіотренування.

Вагомим підтвердженням суттєвої переваги експериментальної програми над типовою програмою організації тренувальних занять волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень були результати порівняльного аналізу показників кардіореспіраторної системи волейболісток в середині та наприкінці підготовчих періодів сезонів А і Б.

В таблиці 4.31 наведено дані порівняльного аналізу показників кардіореспіраторної системи волейболісток в середині підготовчих періодів двох різних сезонів.

Таблиця 4.31

Показники функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток 18-20 років в середині підготовчих періодів сезонів А та Б ([image: image35.wmf]S
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)
	Показники
	Сезон А
	Сезон Б
	Δ, %

	ІНссс, у.о
	244,73±6,31
	219,75±6,09**
	-10,21±1,39

	ІВР, у.о
	244,13±5,53
	220,57±4,97**
	-9,65±1,34

	ПЕРС, у.о
	76,83±2,36 н/середній
	84,52±2,50* середній
	10,01±1,46

	АПссс, у.о
	0,32±0,02 н/середній
	0,39±0,02** середній
	22,67±1,56

	СОК, мл
	60,17±1,02 середній
	60,38±1,07 середній
	0,36±1,45

	ХОК, л/хв
	4,20±0,07 середній
	4,09±0,09 середній
	-2,64±1,60

	СІ, л/хв/м2
	2,72±0,03 норма
	2,71±0,03 норма
	-0,55±1,34

	ЗПОС, дин(с(см-0,5
	1486,93±26,09 середній
	1634,14±27,94** середній
	9,90±1,47

	РФСссс, бали
	60,88±0,74 середній
	67,97±0,81*** в/середній
	11,65±1,49

	ЖЕЛ, мл
	3602,94±24,05 середній
	3617,65±18,66 середній
	0,41±1,27

	Твд, с
	57,53±1,47 середній
	57,18±1,16 середній
	-0,61±1,27

	Твид, с
	42,24±1,14 середній
	43,24±0,76 середній
	2,37±1,20

	ІГ, у.о
	0,61±0,02 середній
	0,64±0,01 середній
	5,58±1,20

	ІСк, у.о.
	2182,55±70,3 н/середній
	2311,9±45,58 середній
	5,93±1,19

	РФСзд, бали
	62,26±0,88 середній
	66,42±0,99* в/середній
	6,67±1,51


Примітка: *-p<0,05; ** - p<0,01 в порівнянні із сезоном А.

Отримані дані свідчили про те, що вже у середині підготовчого періоду сезону Б у дівчат-волейболісток відмічалися достовірно кращі, ніж в сезоні А, величини показника ефективності роботи серця (на 10%), адаптаційного потенціалу системи кровообігу (на 23%), загального периферичного опору судин (на 10%), достовірно менші величини ІНссс та ІВР (на 10%) та статистично значимо кращі величини рівнів функціонального стану систем кровообігу та зовнішнього дихання (відповідно на 12% та 7%).  

Ще більш суттєвими виявилися позитивні зміни параметрів кардіореспіраторної системи волейболісток к завершенню підготовного періоду сезону Б (табл. 4.32).

Таблиця 4.32

Показники функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток 18-20 років наприкінці підготовчих періодів сезонів А та Б ([image: image36.wmf]S

x

±

)
	Показники
	Сезон А
	Сезон Б
	Δ, %

	ІНссс, у.о
	236,82±5,98
	202,56±5,61***
	-14,47±1,37

	ІВР, у.о
	237,82±5,60
	201,97±4,55***
	-15,07±1,29

	ПЕРС, у.о
	78,10±2,42 н/середній
	92,84±2,74*** в/середній
	18,88±1,51

	АПссс, у.о
	0,34±0,02 н/середній
	0,47±0,02*** середній
	39,12±1,67

	СОК, мл
	60,83±1,03 середній
	62,35±1,11 середній
	2,49±1,47

	ХОК, л/хв
	4,02±0,08 середній
	4,11±0,09 середній
	2,16±1,5

	СІ, л/хв/м2
	2,69±0,03 норма
	2,59±0,03* норма
	-3,54±1,32

	ЗПОС, дин(с(см-0,5
	1513,57±27,69 середній
	1743,95±29,81*** середній
	15,22±1,47

	РФСссс, бали
	61,41±0,56 середній
	73,57±0,88*** в/середній
	19,81±1,86

	ЖЕЛ, мл
	3626,47±22,73 середній
	3679,41±17,18 середній
	1,46±1,25

	Твд, с
	58,35±1,48 середній
	62,00±0,90* в/середній
	6,25±1,17

	Твид, с
	43,65±1,07 середній
	48,41±0,69** в/середній
	10,92±1,19

	ІГ, у.о
	0,63±0,02 середній
	0,73±0,01*** в/середній
	17,46±1,11

	ІСк, у.о.
	2270,79±69,03 н/середній
	2703,32±33,45*** середній
	19,05±1,11

	РФСзд, бали
	65,08±0,92 середній
	73,90±1,11*** в/середній
	13,56±1,57


Примітка: *-p<0,05; **-p<0,01; *** - p<0,001  в порівнянні із сезоном А.

Так, наприкінці підготовчого періоду сезону Б для обстежених дівчат-волейболісток були характерні достовірно кращі, ніж в аналогічний період сезону А, величини практично усіх параметрів кардіореспіраторної системи їхнього організму, а саме: на 15% спостерігалося зниження рівня функціональної напргуи (за величинами ІНссс та ІВР), також на 15% було зареєстровано позитивне підвищення величини загального периферичного опору судин, на 19% - показника ефективності роботи серця, на 40% - адаптаційного потенціалу системи кровообігу, на 6% та 11% часу затримки дихання на вдоху та видиху, на 15% та 19% відповідно індексів гіпоксії та Скібінського та на 20% та 14% відповідно величин рівнів функціонального стану серцево-судинної системи та системи зовнішнього дихання. 

У світлі наведених даних досить переконливо виглядали результати порівняльного аналізу змін, до середини та завершення підготовчого періоду, внутрішньогрупового розподілу волейболісток, в сезоні А і Б (табл. 4.33).

Таблиця 4.33

Зміни внутрішньогрупового розподілу волейболісток 18-20 років за величинами рівнів функціонального стану серцево-судинної системи та системи зовнішнього дихання у середині та наприкінці підготовчих періодів сезонів А і Б (у % від загальної кількості спортсменів)

	Функціональні класи
	РФСссс
	РФСзд

	
	Середина
	Завершення
	Середина
	Завершення

	
	 А
	Б
	 А
	Б
	 А
	Б
	 А
	Б

	Низький
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Нижче 

за середній
	0
	-12%
	-6%
	-
	0
	-6%
	-6%
	-

	Середній
	0
	+6%
	+6%
	-12%
	0
	+6%
	+6%
	-12%

	Вище за середній
	-
	+6%
	-
	+6%
	-
	-
	-
	+6%

	Високий
	-
	-
	-
	+6%
	-
	-
	-
	+6%


Встановлено, що як в середині так й по завершенню підготовчого періоду сезону Б характер змін у внутрішньогруповому розподілі дівчат-волейболісток за величинами рівнів функціонального стану серцево-судинної системи (РФСссс) та системи зовнішнього дихання (РФСзд) був значно більш сприятливим ніж в сезоні А.

У цілому представлені у цьому розділі дані свідчили про безсумнівну перевагу розробленої нами програми побудови тренувального процесу для волейболісток 18-20 років в підготовчому періоді річного макроциклу над типовою програмою організації тренувальних занять.

На основі порівняльного аналізу матеріалів констатувального та формувального експериментів, протягом яких було проведене вивчення характеру впливу типової та авторської програм побудови тренувального процесу на показники загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості та функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» експериментально доведено значну перевагу саме авторської програми, використання якої сприяло суттєвому покращенню загальної підготовленості спортсменок та досягненню більш високих спортивних результатів: в сезоні А команда посіла лише 7-е місце, тоді як у наступному сезоні Б завоювала срібні нагороди Чемпіонату України серед жіночих волейбольних колективів вищої ліги.

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 4

Проведений аналіз результатів констатувального педагогічного експерименту, який передбачав вивчення впливу типової програми організації тренувальних занять волейболісток в підготовчому періоді річного макроциклу на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень,  дозволив не тільки стверджувати про недостатню ефективність зазначено програми, але й дозволив внесті відповідні корективи з метою покращення рівня загальної підготовленості спортсменок та ефективності тренувального процесу у цілому. Слід зазначити, що корективи до програми були внесені на основі ретельного вивчення науково-методичної літератури з проблеми дослідження та з врахуванням експертної оцінки найбільш відомих та авторитетних тренерів України з волейболу. Було запропоновано в рамках експериментальної програми використовувати засоби пліометрії та спеціального кардіотренування з обов’язковим визначенням їх обсягу в рамках окремих видів підготовки (загальної та спеціальної фізичної та тактичної), послідовності використання у кожному мікроциклі, переліком конкретних пліометрічних вправ та вправ зі спеціального кардіотренування.

Згідно обраного нами алгоритму проведення дослідження оцінку ефективності запропонованої програми проводили в рамках формувального експерименту (змагальний сезон Б), що передбачало вивчення не тільки динаміки параметрів загальної підготовленості волейболісток під впливом цієї програми, але  проведення порівняння з характером динаміки показників загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості та функціонального стану кардіореспіраторної системи спортсменок під впливом типової програми організації тренувальних занять (констатувальний експеримент, сезон А). 

Аналіз отриманих експериментальних матеріалів дозволив констатувати високу ефективність запропонованої нами програми побудови тренувального процесу для волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, її беззаперечну перевагу над типовою програмою у зв’язку з суттєвим позитивним впливом на загальний стан підготовки спортсменок, що знайшло відображення у істотному покращенню їх загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості та функціонального стану кардіореспіраторної системи їхнього організму. 

1. Доведено, що наприкінці підготовчого періоду змагального сезону Б для дівчат-волейболісток 18-20 років були характерні достовірно (р<0,05; р<0,01; р<0,001) кращі, ніж на аналогічному етапі сезону А, результати в тестах на загальну та спеціальну фізичну, функціональну підготовленість та статистично значимо (р<0,05; р<0,01; р<0,001) більш оптимальні величини показників функціонального стану систем кровообігу та зовнішнього дихання:

· по завершенню періоду підготовки до змагального сезону Б у обстежених спортсменок спостерігалися достовірно кращі, в порівнянні із завершенням підготовчого періоду сезону А, величини рівня фізичної працездатності (на 14%), аеробних можливостей (на 10%), рівнів загальної, швидкісної та швидкісно-силової витривалості (на 11-13%) та інтегрального рівня загальної фізичної підготовленості майже на 15%;

· в порівнянні із сезоном А достовірно кращими виявилися також результати спортсменок в тестах на спеціальну фізичну підготовленість: в тестах на швидкість, спеціальну спритність та рухомість плечових суглобів (на 2-4%), спеціальну витривалості на 6%, стрибучість на 9%, сили ніг та рук на   14-17%, м’язів спини та пресу на 27,5%, результатів в тесті на стрибкову витривалість на 21% та загального рівня спеціальної фізичної підготовленості на 19%;

· значно більш оптимальними були до завершення сезону Б зміни у внутрішньогруповому розподілу спортсменок за величинами рівнів загальної та спеціальної фізичної підготовленості: наприкінці цього сезону спостерігався позитивний перехід 12% волейболісток зі середнього до вище за середній функціональний клас за величинами рівня загальної фізичної підготовленості та аналогічний перехід 12% спортсменок в функціональні класі вище за середній (6%) та високий (теж 6%). Будь-яких змін у сезоні А не спостерігалося.

2. Використання в тренувальному процесі волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» сприяло істотним позитивним змінам їх функціональної підготовленості:

· наприкінці підготовчого періоду сезону Б у обстежених волейболісток відмічалися достовірно кращі, ніж наприкінці підготовчого періоду сезону А, величини алактатної та лактатної ємності (на 14-15%), лактатної та алактатної потужності (на 8-18%), значень ПАНО та ЧССпано (на 5%), загальної метаболічної ємності на 9%, економічності системи енергозабезпечення на 23%, резервних можливостей на 18,5% та рівня функціональної підготовленості майже на 15%;

· к завершенню дослідження в сезоні Б не відмічалося представництва волейболісток в «середньому» функціональному класі, але ще на 6% збільшилася кількість волейболісток з рівнем функціональної підготовленості «вище за середній» та «високий». В сезоні А змін у внутрішньогруповому розподілу волейболісток на аналогічному етапі підготовчого періоду не спостерігалося.

3. Впровадження в тренувальний процес волейболісток 18-20 років в сезоні Б запропонованої нами програми побудови тренувального процесу, яка передбачала використання засобів пліометрії та спеціального кардіотренування, сприяло більш суттєвої, в порівнянні із сезоном А,  оптимізації функціонального стану серцево-судинної системи та системи зовнішнього дихання їхнього організму:

· к завершенню підготовчого періоду сезону Б у обстежених дівчат-волейболісток були зареєстровані достовірно кращі, ніж в аналогічний період сезону А, величини практично усіх параметрів кардіореспіраторної системи їхнього організму, а саме: на 15% спостерігалося зниження рівня функціональної напргуи (за величинами ІНссс та ІВР), також на 15% було зареєстровано позитивне підвищення величини загального периферичного опору судин, на 19% - показника ефективності роботи серця, на 40% - адаптаційного потенціалу системи кровообігу, на 6% та 11% часу затримки дихання на вдоху та видиху, на 15% та 19% відповідно індексів гіпоксії та Скібінського та на 20% та 14% відповідно величин рівнів функціонального стану серцево-судинної системи та системи зовнішнього дихання;

· наприкінці підготовчого періоду сезону Б характер змін у внутрішньогруповому розподілі дівчат-волейболісток за величинами рівнів функціонального стану серцево-судинної системи (РФСссс) та системи зовнішнього дихання (РФСзд) був значно більш сприятливим ніж в сезоні А.

4. Отримані результати дозволили констатувати досить високу ефективність запропонованої нами програми побудови тренувального процесу у підготовчому періоді річного макроциклу для волейболісток 
18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, що дає підстави рекомендувати цю програму для практичного використання в системі спортивної підготовки спортсменок, які спеціалізуються у волейболі на вказаному етапі багаторічної спортивної підготовки.

Результати, отримані в ході проведення формувального експерименту, представлені в статтях автора (18, 19, 21(.
РОЗДІЛ 5 

АНАЛІЗ ТА УЗАГАЛЬНЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ

Аналіз науково-методичної літератури за темою дослідження дозволив констатувати, що на сьогодні проблема удосконалення тренувального процесу волейболісток на різних етапах багаторічної спортивної підготовки, зокрема на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, залишається дуже актуальною.

У наукових публікаціях багатьох фахівців у галузі спорту вищих досягнень доведено, що перехід жіночого волейболу на сучасний етап розвитку характеризується безпрецедентною інтенсифікацією змагальної діяльності, підвищенням динамізму ігрових ситуацій та жорсткою атлетизацією дій спортсменок [29, 47, 118, 143, 217]. 

На етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, який зазвичай збігається з віковим періодом вісімнадцяти-двадцяти років, тренувальний процес зазнає суттєвих концептуальних трансформацій. У цей час можливості екстенсивного розвитку, що базувалися на простому збільшенні обсягів та тривалості фізичних навантажень, виявляються повністю вичерпаними. Подальше зростання майстерності волейболісток можливе лише за умови глибокої інтенсифікації, оптимізації та технологізації підготовки, що висуває на перший план низку гострих науково-практичних питань.

Центральною проблемою цього етапу є раціональне співвідношення між розвитком кондиційних спроможностей та збереженням функціональних резервів організму. Сучасний ігровий аналіз свідчить про те, що волейболісткам високої кваліфікації вже недостатньо володіти абстрактним високим рівнем сили чи витривалості. Виникає гостра потреба у диференційованому розвитку вибухової потужності, локальної м'язової витривалості та швидкісно-силових якостей з чітким урахуванням ігрового амплуа. 

Особливої актуальності набуває питання оптимізації фізичної та функціональної підготовленості волейболісток, функціонального стану кардіореспіраторної системи їхнього організму. Змагальний марафон у професійному волейболі вимагає від організму дівчат здатності переносити екстремальні навантаження анаеробного характеру на тлі прогресуючої втоми, зберігаючи при цьому філігранну точність техніко-тактичних дій 
[48, 100, 157, 182, 229]. 

У зв’язку з вищевикладеним пошук найбільш оптимальних програм побудови тренувального процесу волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень набуває у сучасних умовах розвитку світового жіночого волейболу особливого значення.

На думку найбільш відомих фахівців у галузі спорту вищих досягнень досить перспективним напрямом вирішення цього питання може бути не підвищення обсягу тренувальних навантажень та їх інтенсивності, а впровадження в тренувальний процесі найбільш доступних але дуже ефективних додаткових тренувальних засобів, наприклад, пліометрічних вправ та елементів спеціального кардіотренування [55, 150, 158, 198, 218]. 

Таким чином, у теперішній час безсумнівно необхідними є наукові дослідження щодо розробки нових програм побудови тренувального процесу волейболісток на етапах підготовки до вищих спортивних досягнень та максимальної реалізації індивідуальних можливостей, а об’єктивним критерієм їх ефективності можуть бути результати характеру змін параметрів їх фізичної та функціональної підготовленості під впливом цих програм тренувальних занять.

З врахуванням вищевикладеного нами був проведений послідовний педагогічний експеримент, який передбачав вивчення впливу типової та авторської програми побудови тренувального процесу на загальний рівень підготовленості волейболісток 18-20 років та його окремі компоненти.

Слід зазначити, що метою констатувального експерименту, який був проведений у підготовчому періоді змагального сезону 2023/2024 рр. 
(сезон А) було, по-перше, аналіз структури та змісту типової програми побудови тренувального процесу волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень та, по-друге, вивчення ефективності цієї програми у покращенні фізичної та функціональної підготовленості спортсменок на основі аналізу динаміки параметрів цих видів підготовленості під її впливом.

Детальний аналіз типової програми наведено нами у таблицях 3.1-3.7 підрозділу 3.1 «Загальна характеристика типової програми побудови тренувального процесу у підготовчому періоді річного макроциклу для волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень».

Вивчення особливостей показників загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості волейболісток команди 
«Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» проводили на початку, в середині та наприкінці констатувального експерименту, тобто на різних етапах підготовчого періоду сезону А. 

Аналіз результатів першого тестування дозволив встановити існування переважно середніх результатів волейболісток в тестах на загальну та спеціальну фізичну підготовленість (табл. 3.8-3.9). Середніми виявилися також інтегральні величини рівнів зазначених видів підготовленості волейболісток 18-20 років.

Результати тестування функціональної підготовленості спортсменок свідчили про те, що вихідні величини лише деяких параметрів розглядалися як нижче за середні (значення алактатної та лактатної ємності), а більшість показників функціональної підготовленості волейболісток на початку констатувального експерименту відповідала середнім значенням (табл. 3.10).

Моніторинг функціонального стану кардіореспіраторної системи обстежених спортсменок свідчив про те, що на початку підготовчого періоду у них відмічалася напруга регуляторних механізмів системи кровообігу, нижче за середній рівень адаптивних можливостей та величини показника ефективності роботи серця, індексу Скібінського та середні величини інших показників кардіореспіраторної системи організму (табл. 3.11).

Переконливим виглядали у цьому відношенні результати аналізу вихідного внутрішньогрупового розподілу дівчат за величинами рівнів загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості та функціонального стану систем кровообігу та зовнішнього дихання (табл. 3.12; 3.13): 82% дівчат мали середні рівні загальної фізичної та функціональної підготовленості, 88% - спеціальної фізичної підготовленості, а відповідно 18% та 12% рівень нижче за середній. Основна частина обстежених спортсменок характеризувалася середніми величинами рівнів функціонального стану систем кровообігу та зовнішнього дихання (відповідно 76% та 82%), 24% волейболісток мали нижче за середні показники РФСссс, а 18% з них аналогічні значення РФСзд.

Аналіз результатів наступних тестувань волейболісток 18-20 років, які були проведені у середині та наприкінці підготовочго періоду сезону А. свідчили про недостатню ефективність типової програми побудови тренувального процесу зазначеної категорії спортсменок, використання якої в їх тренувального процесі не сприяло суттєвих позитивним змінам у рівні їх загальної підготовленості та її окремих компонентів.

Встановлено, що  під впливом типової програми в середині підготовчого періоду достовірних змін параметрів фізичної, функціональної підготовленості волейболісток 18-20 років і функціонального стану систем кровообігу та зовнішнього дихання їхнього організму не спостерігалося (табл. 3.14-3.16; 3.18). Не було зареєстровано до цього етапу дослідження також будь-яких змін у характері внутрішньогрупового розподілу дівчат за рівнями їх загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості та функціонального стану кардіореспіраторної системи (табл. 3.17; 3.19).

Більш позитивними виглядали результати тестування волейболісток на заключному етапі констатувального експерименту.

Було зареєстровано достовірне покращення практично усіх параметрів їх спеціальної фізичної підготовленості, 50% показників функціональної підготовленості, але повністю були відсутні позитивні достовірні зміни показників загальної фізичної підготовленості обстежених спортсменок та параметрів функціонального стану серцево-судинної системи та системи зовнішнього дихання (табл. 3.20-3.25; 3.27-3.28). Разом з цим, відносні зміни усіх вказаних показників були незначними. 

Більше того, суттєвих позитивних змін у характері внутрішньогрупового розподілу волейболісток за рівнями вивчених видів підготовленості теж не спостерігалося (табл. 3.26; 3.29).
У цілому результати констатувального експерименту свідчили про недостатню ефективність типової програми побудови тренувального процесу у підготовчому періоді річного макроциклу для волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень.

У зв’язку з вищевикладеним та з урахуванням проведеного нами ретельного аналізу стосовно сучасного стану проблеми підготовки волейболісток високої кваліфікації нами було розроблено експериментальну програму побудови тренувального процесу для цієї категорії спортсменок та проведено оцінку її ефективності протягом формувального експерименту (підготовчий періоду сезону Б).
Основні положення розробленої нами програми наведено у підрозділі 4.1 «Експериментальна оцінка ефективності аварської програми побудови тренувального процесу волейболісток 18-20 років у підготовчому періоді річного макроциклу». 

Нами було запропоновано включити до розділів типової програми фізичних вправ, які найбільше відповідають специфіці волейболу як одного з ацікличних видів спорту, а саме: пліометричних вправ при поєднанні з елементами спеціального кардіотренування.  
В процесі розробки експериментальної програми нами проведене експертне опитування найбільш відомих та авторитетних тренерів України з жіночого волейболу, які мали значні досягнення зі своїми командами на вітчизняній та світовій арені. Їм було запропоновано відповісти на наступні питання: до яких розділів загальної підготовки волейболісток (загальної та спеціальної фізичної, технічної та тактичної) доцільно включити засоби пліометрії та спеціального кардіотренування; який обсяг тренувальних годин виділити для засобів пліометрії та спеціального кардіотренування в обсязі годин на окремі види підготовки волейболісток; які види пліометричних вправ та елементи спеціального кардіотренування доцільно включити до експериментальної програми побудови тренувального процесу волейболісток у підготовчому періоді. Усі зазначені питання були оформлені у вигляді процедури експертної оцінки з розрахуванням відповідних коефіцієнтів конкордації.

Стосовно розділів загальної підготовки експерти запропонували включити ці засоби до загальної і спеціальної фізичної, а також тактичної підготовки волейболісток (рис. 4.1; додаток В.1). 

Стосовно частки годин в розділі «Загальна фізична підготовка» рекомендація експертів була виділити на пліометрічні вправи та спеціальне кардіотренування 25-30% від обсягу годин на загальну фізичну підготовку (ЗФП) (рис. 4.2; додаток В.2). в розділі «Спеціальна фізична підготовка» запропонували виділити 10-15% від загального обсягу годин на СФП (рис. 4.3; додаток В.3), а в розділі «Тактична підготовка» - 5-10% від ТакП (рис. 4.4; додаток В.4). 

 З питання щодо характеру розподілу тренувальних навантажень у вигляди пліометричних вправ з елементами спеціального кардіотренування в  рамках різних етапів підготовчого періоду експерти запропонували рівномірний розподіл зазначеного виду тренувальних навантажень (рис. 4.5; додаток В.5). 

Повністю зміст експериментальної програми побудови тренувального процесу для волейболісток 18-20 років в підготовчому періоді річного макроциклу наведено в таблицях 4.2-4.4. Крім цього нами був наведені орієнтовні графіки тренувань в рамках окремих мікроциклів при різному обсязі годин на засоби пліометрії (розділ 4; С. 143-149).

Для оцінки ефективності запропонованої нами програми побудови тренувального процесу з використанням засобів пліометрії та спеціального кардіотренування для волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень нами був проведений формувальний експеримент. Отримані в ході формувального експерименту результати свідчили про наступне. 

За результатами формувального експерименту було переконливо доведено, що впровадження у тренувальний процес волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР»  на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень розробленої нами програми сприяло дуже суттєвим позитивним змінам в характері їх загальної підготовленості та її окремих компонентів.

Вже у середині сезону Б для волейболісток 18-20 років, на відміну від аналогічного періоду сезону А, було характерне достовірне покращення практично усіх параметрів їх загальної та спеціальної фізичної

Доведено, що вже до середині формувального експерименту у обстежених дівчат спостерігалося достовірне покращення параметрів їх загальної та спеціальної фізичної підготовленості (табл. 4.8; 4.11), які були статистично значимо кращі ніж в середині сезону А (табл. 4.14; 4.16). Також кращими виглядали величини відносних змін вказаних показників до середині формувального експерименту  та характер внутрішньогрупового розподілу за величинами рівнів загальної та спеціальної фізичної підготовленості (табл. 4.10; 4.13; 4.18; 4.19).

Ще біль значною виявилися позитивна динаміка параметрів загальної та спеціальної фізичної підготовленості обстежених спортсменок к завершенню підготовчого періоду сезону Б, в рамках якого використовували авторську програм побудови тренувального процесу (табл. 4.9; 4,12; 4,15; 4.17; 4.19). 

Досить переконливим виявилися результати аналізу динаміки параметрів функціональної підготовленості волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» під впливом авторської програми організації тренувальних занять. Виявилося що на усіх наступних етапах формувального експерименту (середина та завершення) параметри функціональної підготовленості волейболісток в сезоні Б були достовірно кращі в порівнянні із сезоном А (табл. 4.22-4.26). 

Практично аналогічними були результати аналізу динаміки показників функціонального стану систем кровообігу та зовнішнього дихання (табл. 4.29-4.33).

У цілому отримані в ході формувального експерименту результати переконливо свідчили про високу ефективність запропонованої волейболісткам команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» програми тренувальних занять з використанням засобів пліометрії та спеціального кардіотренування, що дає підстави рекомендувати цю програму для практичного використання в системі спортивної підготовки спортсменок, які спеціалізуються у цьому виді спорту на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень.

Таким чином, представлені результати дозволили отримати три групи даних, шляхом експериментального дослідження особливостей зміни показників фізичної, функціональної підготовленості та функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток 18-20 років у процесі їх тренувальних занять.

Підтверджено дані Андрієнко В.О. [2], Грибан Г., Кафтанової Т., Опанчук Д. [34],  Димидюк С.Ю. [37], Дорошенко Е.Ю. Смирнової К.В., Сокол О.В. [39], Корносенко О., Даниско О., Хоменко П. [62], Костюкевича В.М., Щепотіної Н.Ю. [68], Мітової О.О. [88], Сушко Р.О. [119],  Шинкарук О., Омері І. [135], Щепотіної Н., Захарчук О. [141], Astuti Y., Sukiri S., 
Kiram Y. [148], Fuchs P.X., Fusco A., Bellar D.M. [165], Lv D., Qu J. [182], Sanhueza Tapia F. et al. [209] про значну актуальність проблеми суттєвого удосконалення існуючих на сьогодні програм підготовки волейболісток, особливо на етапах підготовки до вищих спортивних досягнень та максимальної реалізації індивідуальних можливостей з метою їх відповідності сучасним світовим вимогам жіночого волейболу.
Доповнено результати досліджень Васькевич С.С. [22], Грінченко І., Коваленко С., Воронова Ю. [33], Жаркової К., Нагорної В.О., Митько А.О. [45], Ковальчук А.А., Лежньової О.В. [55], Маленюк Т.В., Петренко І.М. [78], Марченко О.Ю. [84],  Савченко В.Г., Любієвої Г.Є. [111], Стасюк Р., Сергієнко В., Маханьова О. [117], Тюріної О.М. [125], Щепотіної Н., Яковлів В., Герасимишина В., Ткачук С. [142], Bashir B., SulehHayyat F., Shafi S. [150], Hasan M., Rahaman M. [170], Malikov M. et al. [183], Slimani et al. [216], Trajkovic N., Kristievic T., Baic M. [222] щодо перспективності включення до програм підготовки кваліфікованих волейболісток простих та доступних видів фізичних вправ, які найбільше відповідають специфіці волейболу як одного з найбільш популярних видів спортивних ігор.

Доповнено результати досліджень Безмилова М.М., Шинкарук О.А. [5], Бовсуновської Н.М. із спів. [8],  Дубової К.Д., Козлової Т.Г. [42], Нестеренко Н.А., Кондратенко В.В. [90], Платонова В.М. [98], Ровного А.С., Подорозняк А.А. [109], Терещук М.М. [121], Fotiou P., Argeitaki P., Smilios I. [164], 
Kapor S., Kapor M., Suzic-Lazic J. [176], Malikov N. et al. [185], Mirella R., Boldrini C. [196], Zaccagni L. et al. [226] про особливості динаміки фізіологічних систем організму спортсменок під впливом фізичних навантажень різного обсягу та потужності у період підготовки до змагального сезону.

Подальшого розвитку набули результати досліджень Дорошенко Е.Ю. [38],  Жули Л.В., Носко Р.В. [47], Караулової С.І., Малікова М.В.[51],  Костюкевича В.М. [67],  Лукіної О.В., Петренко С.М. [77], Платонова В.М.  [99], Приходько В.В. [103], Bompa T., Buzzichelli C. [153], Smith J. et al. [217], Till K., Baker J. [221] щодо важливості використання комплексного підходу при оцінці ефективності використання в тренувальному процесі нових експериментальних програм організації тренувальних занять з метою отримання повноцінної інформації про характер впливу зазначених програм на загальний рівень підготовленості спортсменів та спортсменок. 

Вперше: 

· проведене комплексне обстеження волейболісток протягом підготовчого періоду річного макроциклу на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень з одночасним визначенням параметрів їх загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості та показників функціонального стану кардіореспіраторної системи їхнього організму;

· розроблено експериментальну програму побудови тренувального процесу у підготовчому періоді річного макроциклу для волейболісток 
18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, в рамках якої проведено перерозподіл обсягу тренувальних навантажень на загальну, спеціальну фізичну та тактичну підготовку за рахунок включення до тренувальних занять пліометрічних вправ та елементів спеціального кардіотренування та яка спрямована на покращення фізичної та функціональної підготовленості зазначеної категорії спортсменок;

· обґрунтовано та перевірено алгоритм виконання фізичних навантажень з використанням засобів пліометрії та спеціального кардіотренування (тривалість, потужність, інтервали відпочинку, послідовність їх використання) для кожного мікроциклу загально-підготовчого та двох спеціально-підготовчих етапів підготовчого періоду річного макроциклу;  

· вивчено динаміку показників загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості й функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток 18-20 років під впливом тренувальних занять з комплексним використанням засобів пліометрії та спеціального кардіотренування; 

· доповнено та розширено дані щодо характеру змін функціонального стану кардіореспіраторної системи волейболісток 
18-20 років під впливом тренувальних навантажень анаеробної та аеробної спрямованості;

· дістали подальшого розвитку напрями вдосконалення фізичної та функціональної підготовленості волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, які спрямовані на підвищення ефективності тренувального процесу у жіночому волейболу з метою досягнення високих спортивних результатів;

· підтверджено дані щодо необхідності  оперативного моніторингу існуючих програм тренувальних занять з волейболістками на різних етапах багаторічної спортивної підготовки з метою своєчасної їх корекції 
з врахуванням останніх досягнень спортивної науки та особливостей розвитку цього виду спорту.

ПрактичНІ рекомендацІЇ

Для підвищення ефективності тренувального процесу волейболісток 18-20 років було розроблено авторську експериментальну програму побудови тренувального процесу у підготовчому періоді річного макроциклу для зазначеної категорії спортсменок з використанням засобів пліометрії та спеціального кардіотренування.

Згідно змісту та структури вказаної програми були запропоновані наступні практичні рекомендації з використанням різних видів тренувальних засобів.

1. Орієнтовні графіки тренувального процесу в мікроциклах з різним обсягом годин на засоби пліометрії та спеціального кардіотренування

1.1 Орієнтовний графік тренувального процесу в мікроциклах, де на засоби пліометрії та спеціального кардіотренування передбачено 
3 години.

Понеділок (Пліометрія + Зал + Волейбол)

· 00:00–00:05 (5 хв): Розминка.

· 00:05–00:50 (45 хв): Пліометрія (стрибки на місці, медболи).

· 00:50–01:50 (60 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Техніка): робота над передачею, прийомом, подачею (низька інтенсивність переміщень, руки свіжі).

· 01:50–02:00 (10 хв): Силовий блок (короткий тренажерний зал на кору та спину).

Вівторок (Спритність + Волейбол + Кардіо)

· 00:00–00:15 (15 хв): Розминка.

· 00:15–01:25 (70 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Тактика): відпрацювання захисту, страховки, переміщення на блоці в парах та трійках.

· 01:25–01:50 (25 хв): Спеціальне кардіо: «Суїциди» або інтервали на майданчику (винос витривалості на кінець тренування).

· 01:50–02:00 (10 хв): Заминка.

Середа (Волейбол+Пліометрія)

· 00:00–00:10 (10 хв): Розминка.

· 00:10–00:55 (45 хв): Пліометрія (стрибки на місці, медболи).

· 00:55–01:55 (60 хв): ВОЛЕЙБОЛ (100% часу): командна взаємодія, шістка на шістку, розбір тактичних схем під сіткою. Жодної бігової чи стрибкової роботи поза м’ячом немає.

· 01:55–02:00 (5 хв): Стретчинг.

Четвер (Ударна пліометрія + Волейбол)

· 00:00–00:10 (10 хв): Розминка.

· 00:10–00:55 (45 хв): Пліометрія високої інтенсивності (депт-джампи, стрибки з розбігу).

· 00:55–01:55 (60 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Атака): відпрацювання нападаючого удару з різних зон. Спортсменки вже розстрибалися у першому блоці, тепер переносити цей вибух на роботу з м’ячом.

· 01:55–02:00 (5 хв): Заминка.

П'ятниця (Тренажерний зал + Волейбол + Кардіо)

· 00:00–00:40 (40 хв): Тренажерний зал (робота на ноги та плечі).

· 00:40–01:30 (50 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Прийом/Захист): робота над прийомом важких подач та захистом у полі.

· 01:30–01:50 (20 хв): Спеціальне кардіо: ігрова серія «Захист фортеці» (швидкісні серії захисту з м'ячами на високому пульсі).

· 01:50–02:00 (10 хв): Роли / відновлення.

Субота (Ігрова практика)

· 00:00–00:20 (20 хв): Розминка.

· 00:20–01:50 (90 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Контрольна гра): двостороння гра між собою або спаринг. Моделювання ігрових ситуацій під навантаженням накопиченого тижня.

· 01:50–02:00 (10 хв): Заминка.

1.2 Орієнтовний графік тренувального процесу в мікроциклах, де на засоби пліометрії та спеціального кардіотренування передбачено 2,5 години.

Понеділок (Пліометрія + Зал + Волейбол)

· 00:00–00:05 (10 хв): Розминка.

· 00:05–00:50 (40 хв): Пліометрія (стрибки на місці, медболи).

· 00:50–01:50 (60 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Техніка): робота над передачею, прийомом, подачею (низька інтенсивність переміщень, руки свіжі).

· 01:50–02:00 (10 хв): Силовий блок (короткий тренажерний зал на кору та спину).

Вівторок (Спритність + Волейбол + Кардіо)

· 00:00–00:15 (15 хв): Розминка.

· 00:15–01:25 (70 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Тактика): відпрацювання захисту, страховки, переміщення на блоці в парах та трійках.

· 01:25–01:50 (20 хв): Спеціальне кардіо: «Суїциди» або інтервали на майданчику (винос витривалості на кінець тренування).

· 01:50–02:00 (15 хв): Заминка.

Середа (Волейбол+Пліометрія)

· 00:00–00:10 (10 хв): Розминка.

· 00:10–00:50 (40 хв): Пліометрія (стрибки на місці, медболи).

· 00:50–01:50 (60 хв): ВОЛЕЙБОЛ (100% часу): командна взаємодія, шістка на шістку, розбір тактичних схем під сіткою. Жодної бігової чи стрибкової роботи поза м’ячом немає.

· 01:50–02:00 (10 хв): Стретчинг.

Четвер (Ударна пліометрія + Волейбол)

· 00:00–00:10 (15 хв): Розминка.

· 00:10–00:55 (35 хв): Пліометрія високої інтенсивності (депт-джампи, стрибки з розбігу).

· 00:55–01:55 (60 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Атака): відпрацювання нападаючого удару з різних зон. Спортсменки вже розстрибалися у першому блоці, тепер переносити цей вибух на роботу з м’ячом.

· 01:55–02:00 (10 хв): Заминка.

П'ятниця (Тренажерний зал + Волейбол + Кардіо)

· 00:00–00:40 (40 хв): Тренажерний зал (робота на ноги та плечі).

· 00:40–01:35 (55 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Прийом/Захист): робота над прийомом важких подач та захистом у полі.

· 01:35–01:50 (15 хв): Спеціальне кардіо: ігрова серія «Захист фортеці» (швидкісні серії захисту з м'ячами на високому пульсі).

· 01:50–02:00 (10 хв): Роли / відновлення.

Субота (Ігрова практика)

· 00:00–00:20 (20 хв): Розминка.

· 00:20–01:50 (90 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Контрольна гра): двостороння гра між собою або спаринг. Моделювання ігрових ситуацій під навантаженням накопиченого тижня.

· 01:50–02:00 (10 хв): Заминка.

1.3 Орієнтовний графік тренувального процесу в мікроциклах, де на засоби пліометрії та спеціального кардіотренування передбачено 2, 2.1 та 2.05 години

Понеділок (Пліометрія + Зал + Волейбол)

· 00:00–00:05 (10 хв): Розминка.

· 00:05–00:50 (30 хв): Пліометрія (стрибки на місці, медболи).

· 00:50–01:50 (60 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Техніка): робота над передачею, прийомом, подачею (низька інтенсивність переміщень, руки свіжі).

· 01:50–02:00 (10 хв): Силовий блок (короткий тренажерний зал на кору та спину).

Вівторок (Спритність + Волейбол + Кардіо)

· 00:00–00:15 (15 хв): Розминка.

· 00:15–01:25 (70 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Тактика): відпрацювання захисту, страховки, переміщення на блоці в парах та трійках.

· 01:25–01:50 (15 хв): Спеціальне кардіо: «Суїциди» або інтервали на майданчику (винос витривалості на кінець тренування).

· 01:50–02:00 (15 хв): Заминка.

Середа (Волейбол+Пліометрія)

· 00:00–00:10 (10 хв): Розминка.

· 00:10–00:50 (30 хв): Пліометрія (стрибки на місці, медболи).

· 00:50–01:50 (60 хв): ВОЛЕЙБОЛ (100% часу): командна взаємодія, шістка на шістку, розбір тактичних схем під сіткою. Жодної бігової чи стрибкової роботи поза м’ячом немає.

· 01:50–02:00 (10 хв): Стретчинг.

Четвер (Ударна пліометрія + Волейбол)

· 00:00–00:10 (15 хв): Розминка.

· 00:10–00:55 (30 хв): Пліометрія високої інтенсивності (депт-джампи, стрибки з розбігу).

· 00:55–01:55 (60 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Атака): відпрацювання нападаючого удару з різних зон. Спортсменки вже розстрибалися у першому блоці, тепер переносити цей вибух на роботу з м’ячом.

· 01:55–02:00 (10 хв): Заминка.

П'ятниця (Тренажерний зал + Волейбол + Кардіо)

· 00:00–00:40 (40 хв): Тренажерний зал (робота на ноги та плечі).

· 00:40–01:35 (55 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Прийом/Захист): робота над прийомом важких подач та захистом у полі.

· 01:35–01:50 (15 хв): Спеціальне кардіо: ігрова серія «Захист фортеці» (швидкісні серії захисту з м'ячами на високому пульсі).

· 01:50–02:00 (10 хв): Роли / відновлення.

Субота (Ігрова практика)

· 00:00–00:20 (20 хв): Розминка.

· 00:20–01:50 (90 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Контрольна гра): двостороння гра між собою або спаринг. Моделювання ігрових ситуацій під навантаженням накопиченого тижня.

· 01:50–02:00 (10 хв): Заминка.

1.4 Орієнтовний графік тренувального процесу в мікроциклах, де на засоби пліометрії та спеціального кардіотренування передбачено 1,75 години
Понеділок (Пліометрія + Зал + Волейбол)

· 00:00–00:05 (10 хв): Розминка.

· 00:05–00:50 (25 хв): Пліометрія (стрибки на місці, медболи).

· 00:50–01:50 (60 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Техніка): робота над передачею, прийомом, подачею (низька інтенсивність переміщень, руки свіжі).

· 01:50–02:00 (10 хв): Силовий блок (короткий тренажерний зал на кору та спину).

Вівторок (Спритність + Волейбол + Кардіо)

· 00:00–00:15 (15 хв): Розминка.

· 00:15–01:25 (70 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Тактика): відпрацювання захисту, страховки, переміщення на блоці в парах та трійках.

· 01:25–01:50 (15 хв): Спеціальне кардіо: «Суїциди» або інтервали на майданчику (винос витривалості на кінець тренування).

· 01:50–02:00 (15 хв): Заминка.

Середа (Волейбол+Пліометрія)

· 00:00–00:10 (10 хв): Розминка.

· 00:10–00:50 (25 хв): Пліометрія (стрибки на місці, медболи).

· 00:50–01:50 (60 хв): ВОЛЕЙБОЛ (100% часу): командна взаємодія, шістка на шістку, розбір тактичних схем під сіткою. Жодної бігової чи стрибкової роботи поза м’ячом немає.

· 01:50–02:00 (10 хв): Стретчинг.

Четвер (Ударна пліометрія + Волейбол)

· 00:00–00:10 (15 хв): Розминка.

· 00:10–00:55 (25 хв): Пліометрія високої інтенсивності (депт-джампи, стрибки з розбігу).

· 00:55–01:55 (60 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Атака): відпрацювання нападаючого удару з різних зон. Спортсменки вже розстрибалися у першому блоці, тепер переносити цей вибух на роботу з м’ячом.

· 01:55–02:00 (10 хв): Заминка.

П'ятниця (Тренажерний зал + Волейбол + Кардіо)

· 00:00–00:40 (40 хв): Тренажерний зал (робота на ноги та плечі).

· 00:40–01:35 (55 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Прийом/Захист): робота над прийомом важких подач та захистом у полі.

· 01:35–01:50 (15 хв): Спеціальне кардіо: ігрова серія «Захист фортеці» (швидкісні серії захисту з м'ячами на високому пульсі).

· 01:50–02:00 (10 хв): Роли / відновлення.

Субота (Ігрова практика)

· 00:00–00:20 (20 хв): Розминка.

· 00:20–01:50 (90 хв): ВОЛЕЙБОЛ (Контрольна гра): двостороння гра між собою або спаринг. Моделювання ігрових ситуацій під навантаженням накопиченого тижня.

· 01:50–02:00 (10 хв): Заминка.

Наведені практичні рекомендації підготовлені для підвищення фізичної та функціональної підготовленості волейболісток 18-20 років років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень та оптимізації функціонального стану кардіореспіраторної системи їхнього організму. Запропоновані заходи спрямовані на покращення якості тренувального процесу, підвищення його ефективності та контролю за станом здоров’я спортсменок, які спеціалізуються у волейболі.

ВИСНОВКИ

1. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури з проблеми дослідження дозволив стверджувати, що окреслена нами проблема подальшого удосконалення тренувального процесу кваліфікованих волейболісток залишається дуже актуальною й у теперішній час. Насамперед, це пов’язано із істотними змінами у переліку вимог сучасного жіночого волейболу, який на сьогодні характеризується суттєвим підвищенням атлетизму, інтенсифікацією змагальної діяльності та значним зростанням конкуренції на міжнародній арені. Все це висуває принципово нові, підвищені вимоги до рівня фізичної, функціональної, техніко-тактичної та психологічної підготовленості спортсменок.

На думку більшості фахівців у галузі спорту вищих досягнень практичне вирішення цієї проблеми можливе за рахунок впровадження в тренувальний процес найбільш простих, доступних та ефективних тренувальних засобів, зокрема засобів пліометрії та спеціального кардіотренування.  

2. З метою підтвердження даних науково-методичної літератури та оцінки ефективності типової програми побудови тренувального процесу для кваліфікованих волейболісток на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень на першому етапі дослідження був проведений констатувальний експеримент, результати якого дійсно свідчили про недостатню ефективність зазначеної програми організації тренувальних занять та про необхідність її суттєвого удосконалення: 

· на початку підготовчого періоду змагального сезону А у обстежених волейболісток спостерігалися середні величини фізичної працездатності, аеробної продуктивності, загальної, швидкісної та швидкісно-силової витривалості, середні результати в тестах на стрибучість, швидкість, стрибкову, швидкісну та спеціальну витривалість, спеціальну спритність, рухомість плечових суглобів, силу ніг, рук, м’язів спини та пресу та середні значення рівнів загальної та спеціальної фізичної підготовленості; 

· вихідне тестування функціональної підготовленості 
дівчат-волейболісток 18-20 років дозволило визначити у них виключно середні значення більшості параметрів цього виду підготовленості, за виключенням значень алактатної та лактатної ємності, які розглядалися як нижче за середні;
· на початку констатувального експерименту для волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» були характерні ознаки функціональної напруги регуляторних механізмів системи кровообігу, нижче за середній рівень адаптивних можливостей та величини показника ефективності роботи серця, індексу Скібінського та середні величини інших показників кардіореспіраторної системи організму;
· проведений на початку підготовчого періоду сезону А аналіз внутрішньогрупового розподілу обстежених спортсменок свідчив про те, що 82% дівчат мали середні рівні загальної фізичної та функціональної підготовленості, 88% - спеціальної фізичної підготовленості, а відповідно 76% та 82%  середні рівні функціонального стану систем кровообігу та зовнішнього дихання.
3. Аналіз результатів заключного тестування волейболісток 18-20 років, яке було проведено наприкінці змагального сезону А, дозволив стверджувати про недостатню ефективність типової програми організації тренувальних занять для кваліфікованих волейболісток у підготовчому періоді на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень:

· к завершенню констатувального експерименту у них не спостерігалося достовірних (p>0,05) змін усіх параметрів загальної фізичної підготовленості відмічалися незначні статистично значущі (p<0,05) зміни в тестах на спеціальну фізичну підготовленість. Величини відносних змін параметрів загальної фізичної підготовленості складали лише 3,5-8%, а спеціальної фізичної підготовленості 0,6-3,3% (винятком були тільки зміни у силових тестах – 7-18%); 

· к завершенню підготовчого періоду сезону А у спортсменок волейбольної команди «Орбіта-ЗНУ» відмічалося достовірне (p<0,05) покращення лише величин алактатної та лактатної ємності,  ПАНО, ЧССпано та загальної метаболічної ємності, а відносні позитивні зміни усіх показників функціональної підготовленості були незначними та складали лише 6-7%;

· наприкінці констатувального експерименту у волейболісток не відмічалося достовірних (p>0,05) змін усіх вивчених показників функціонального стану серцево-судинної системи організму та системи зовнішнього дихання, а величини їх відносних позитивних змін були незначними та складали лише 0,4 – 3%;

·  характер внутрішньогрупового розподілу волейболісток 18-20 років к завершенню підготовчого періоду сезону А за величинами рівнів загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості та функціонального стану кардіореспіраторної системи виявився незмінним.

4. У цілому наведені експериментальні матеріали переконливо свідчили про недостатню ефективність типової програми побудови тренувального процесу у підготовчому періоді волейболісток 18-20 років команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» у зв’язку з відсутністю суттєвої оптимізації  рівня загальної підготовленості спортсменок та функціонального стану кардіореспіраторної системи їхнього організму.

5. З врахуванням даних ретельного аналізу науково-методичної літератури з проблеми дослідження, результатів констатувального експерименту та рекомендацій найбільш відомих тренерів України з жіночого волейболу через процедуру експертної оцінки нами було науково обґрунтовано, розроблено та експериментально перевірено ефективність авторської програми побудови тренувального процесу для кваліфікованих волейболісток в рамках підготовчого періоду річного макроциклу. Авторська програма передбачала наявність наступних елементів: мета, завдання, структура та зміст тренувальних занять в рамках загально-підготовчого та двох спеціально-підготовчих етапів підготовчого періоду річного макроциклу, дані щодо перерозподілу тренувальних навантажень в рамках обсягу тренувальних годин на загальну та спеціальну фізичну й тактичну  підготовку, для виділення відповідних годин на пліометрічні вправи та елементи спеціального кардотренування, наведено алгоритми та експериментальні матриці виконання фізичних навантажень з використанням засобів пліометрії та спеціального кардіотренування (тривалість, потужність, нтервали відпочинку, послідовність використання) для кожного мікроциклу загально-підготовчого та спеціально-підготовчих етапів підготовчого періоду річного макроциклу, орієнтовний графік тренувальних занять з використанням засобів пліометрії та спеціального кардіотренування в рамках окремих мікроциклів.  
6. Впровадження в тренувальний процес волейболісток команди «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» розробленої нами програми тренувальних занять у підготовчому періоді річного макроциклу сприяло суттєвому покращенню загальної та спеціальної фізичної, функціональної підготовленості обстежених спортсменок та істотній оптимізації функціонального стану кардіореспіраторної системи їхнього організму:

· вже у середині підготовчого періоду сезону Б у волейболісток відмічалися достовірно (p<0,05) кращі, ніж на аналогічному етапі сезону А, величини практично усіх вивчених показників їх загальної фізичної підготовленості (на 7-10%), а спеціальної фізичної підготовленості на 3-9,5%. Крім цього, вже до цього етапу спостерігалося позитивне зменшення волейболісток із величинами вказаних параметрів нижче за середні (на 12%)  за рахунок збільшення в функціональному класі «середній» та «вище за середній» (на 6% в обох випадках). В сезоні А зазначених змін не відбувалося;
· у середині підготовчого періоду сезону Б для волейболісток були характерні також достовірно (p<0,05) кращі, ніж в сезоні А, величини параметрів їх функціональної підготовленості (на 7-12%) та більш сприятливий характер змін у внутрішньогруповому розподілі: 12% спортсменок перейшли в функціональний клас «середній», а 6% до структурного підрозділу «вище за середній» за величиною рівня функціональної підготовленості;
· у середині формувального експерименту у дівчат-волейболісток відмічалися достовірно (p<0,05) кращі, ніж в сезоні А, величини переважної більшості показників кардіореспіраторної системи їхнього організму 
(на 10-23%) та більш сприятливий характер змін у внутрішньогруповому розподілі спортсменок за величинами рівнів функціонального стану серцево-судинної системи та системи зовнішнього дихання в порівнянні із сезоном А;

· по завершенню періоду підготовки до змагального сезону Б у обстежених спортсменок спостерігалися достовірно (p<0,05) кращі, в порівнянні із завершенням підготовчого періоду сезону А, величини показників їх загальної та спеціальної фізичної підготовленості (відповідно на 10-15% та 9-28%) та більш оптимальні зміни у внутрішньогруповому розподілу спортсменок за величинами зазначених параметрів: наприкінці цього сезону спостерігався позитивний перехід 12% волейболісток в більш сприятливі структурні підрозділи. Будь-яких змін у сезоні А не спостерігалося.

· наприкінці підготовчого періоду сезону Б у обстежених волейболісток відмічалися також достовірно (p<0,05) кращі, ніж наприкінці підготовчого періоду сезону А, величини показників їх функціональної підготовленості (на 8-23%) та істотне більш сприятливий характер внутрішньогрупового розподілу за рівнем функціональної підготовленості: ще на 6% збільшилася кількість волейболісток з рівнем функціональної підготовленості «вище за середній» та «високий», тоді як в сезоні А нияких змін не відбувалося;

·  к завершенню підготовчого періоду сезону Б у обстежених дівчат-волейболісток були зареєстровані достовірно (p<0,05) кращі, ніж в аналогічний період сезону А, величини практично усіх параметрів кардіореспіраторної системи їхнього організму (на 11-40%) та більш сприятливий характер їх внутрішньогрупового розподілу за величинами рівнів функціонального стану серцево-судинної системи та системи зовнішнього дихання.

7. Отримані результати дозволили констатувати високу ефективність запропонованої нами програми побудови тренувального процесу у підготовчому періоді річного макроциклу для волейболісток 18-20 років на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, що дає підстави рекомендувати цю програму для практичного використання в системі спортивної підготовки спортсменок, які спеціалізуються у волейболі на вказаному етапі багаторічної спортивної підготовки. 

Додатковим підтвердженням зазначеному висновку був аналіз спортивних досягнень спортсменок, які взяли участь у дослідженні: в сезоні А (використання типової програми) команда «Орбіта-ЗНУ-ЗДЮШОР» (м. Запоріжжя) посіла лише 7-е місце, тоді як у наступному сезоні Б (використання експериментальної програми) завоювала срібні нагороди Чемпіонату України серед жіночих волейбольних колективів вищої ліги.

Перспективою подальших досліджень є проведення наступних наукових досліджень для ще більш високої степені оптимізації існуючих програм підготовки кваліфікованих волейболісток у зв’язку із постійними змінами вимого сучасного жіночого волейболу. 
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	3
	4
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	8
	9
	10
	
	
	
	

	Включення до ЗФП
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	18
	2
	-7
	49

	Включення до СФП
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	32
	3
	7
	49

	Включення до ТакП
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	3
	38
	4
	13
	169

	Включення до усіх зазначених розділів
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	12
	1
	-13
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	Σ
	
	436

	W
	
	0,87


Тут і далі: ЗФП – загальна фізична підгототовка; СФП –спеціальні фізична підготовка; ТакП – тактична підготовка. 
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Результати експертної оцінки щодо частки обсягу засобів пліометрії та спеціального кардіотренування в обсязі загальної фізичної підготовки  волейболісток 18-20 років  (за даними експертного опитування, n = 10)
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	Експерти , m=10;c
	[image: image41.png]



	Ранг
	[image: image43.png]


-ˉx
	[image: image44.png]




	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	
	
	
	

	10-15%
	3
	3
	4
	3
	3
	4
	4
	3
	4
	4
	35
	4
	10,25
	105,06

	15-20%
	4
	4
	3
	4
	4
	3
	2
	4
	3
	3
	34
	3
	9,25
	85,56

	20-25%
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	18
	2
	-6,75
	45,56

	25%-30%
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	12
	1
	-12,75
	162,56

	Σ
	
	398,8

	W
	
	0,80


Додаток В.3
Результати експертної оцінки щодо частки обсягу засобів пліометрії та спеціального кардіотренування в обсязі спеціальної фізичної підготовки  волейболісток 18-20 років  (за даними експертного опитування, n = 10)
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експертизи
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	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	
	
	
	

	10-15%
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	13
	1
	-11,75
	138,06

	15-20%
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	16
	2
	-8,75
	76,56

	20-25%
	4
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	36
	4
	11,25
	126,56

	25%-30%
	3
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	34
	3
	9,25
	85,56

	Σ
	
	426,8

	W
	
	0,85


Додаток В.4

Результати експертної оцінки щодо частки обсягу засобів пліометрії та спеціального кардіотренування в обсязі тактичної підготовки  волейболісток 18-20 років  (за даними експертного опитування, n = 10)

	Об’єкт

експертизи
	Експерти , m=10;c
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	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	
	
	
	

	5-10%
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	10
	1
	-15
	225,00

	10-15%
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	20
	2
	-5
	25,00

	15-20%
	4
	4
	3
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	4
	36
	4
	11
	121,00

	20%-25%
	3
	3
	4
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	3
	34
	3
	9
	81,00

	Σ
	
	452

	W
	
	0,90


Додаток Г

Експрес-оцінка функціональної підготовленості 
(«ШВСМ»)

Програма «ШВСМ» призначена для оцінки функціональної підготовленості осіб різної статі, віку тренованості, спортивної кваліфікації та спеціалізації.

Для проведення обстеження по даному блоці необхідно, насамперед, вибрати зі Списку обстежуваних потрібного обстежуваного. 

Потім необхідно ввести дату обстеження. У випадку введення дати вручну потрібно позначити прапорцем поле перевірки Ввести дату вручну й у поле Дата обстеження поставити потрібну дату (наприклад: 10.05.2024 - за замовчуванням  береться  поточна дата). 

Далі вводиться Маса обстежуваного (кг) і Довжина його тіла (см). Після введення цих даних для даного обстежуваного автоматично розраховується потужність (у ватах) кожної із двох навантажень при використанні велоергометру та кількість сходжень (при використанні сходинці). 

Якщо буде потреба можна ввести специфічні навантаження для даного випробуваного, для чого потрібно нажати мишею на поле перевірки Ввести вручну. Після цього розраховані раніше навантаження зникнуть і в ці  поля можна ввести навантаження вручну. 

Після виконання вищевказаних дій випробуваний виконує стандартний тест PWC170. Після виконання даного тесту необхідно ввести у вікно програми частоти серцевих скорочень після першого й другого навантажень (ЧСС1 і ЧСС2, уд/хв). 

Після введення величин ЧСС натискаємо на кнопку Розрахувати і автоматично одержуємо всі дані розрахунку для даного обстежуваного. Якщо буде потреба одержання практичних рекомендацій з оптимізації окремих елементів функціональної підготовленості організму даного обстежуваного перед натисканням кнопки Розрахувати потрібно натиснути мишкою на поле вибору Рекомендації й тільки після цього нажати кнопку Розрахувати 
(у вікні програми, крім експериментальних даних щодо основних параметрів функціональної підготовленості, з'явиться перелік практичних рекомендацій).


Для збереження результатів проведеного обстеження (для цього в програмі передбачена функція Архів) необхідно нажати на кнопку Зберегти       (Увага: спочатку дана кнопка заблокована, але після натискання на кнопку Розрахувати вона розблокується. Блокується дана кнопка також після натискання на саму себе й занесення результатів в Архів). 

Крім представлених операцій програмою «ШВСМ» передбачений висновок отриманих даних у друкованому виді. 

При натисканні на кнопку Звіт з'являється можливість одержання друкованого звіту про обстеження. По натисканню на цю кнопку з'являється вікно Друк, у якому можна встановити параметри печатки й по натисканні на кнопку ОК роздрукувати необхідний звіт.

Крім цього, програма передбачає збереження звіту про обстеження у форматі PDF. Для цього необхідно перед натисканням на кнопку Друк натиснути кнопку Зберегти як…



Додаток Д
Експрес-оцінка функціонального стану організму 
(«ШВСМ-інтеграл»)

Програма «ШВСМ-інтеграл» призначена для визначення та оцінки функціонального стану провідних фізіологічних систем (серцево-судинної і зовнішнього дихання) організму зазначених людей різної статі, віку, тренованості, спортивної кваліфікації та спеціалізації.


Відповідно до алгоритму обстеження, у випробуваного в стані відносного спокою реєструються традиційні фізіологічні показники 
(ЧСС, систолічний та діастолічний артеріальний тиск - АТс і АТд, ЖЄЛ, час затримки дихання на вдиху і видиху), а також основні морфологічні параметри (довжина і маса тіла).

Після введення перерахованих показників в активному вікні програми «ШВСМ» проводиться автоматичний розрахунок інтегральних параметрів систем кровообігу і зовнішнього дихання і на основі їх аналізу з урахуванням статі, віку, рівня тренованості, спортивної кваліфікації та спеціалізації робиться загальний висновок про функціональний стан даних систем відповідно до наступних функціональних класів: «низький», «нижче середнього», «середній», «вище середнього» і «високий» (для інтегральної оцінки функціонального стану апарату кровообігу і зовнішнього дихання використовується модифікована бальна методика ГЦОЛІФКа).

Запропонована авторами програми «ШВСМ» форма інтерпретації отриманих даних відносно функціонального стану обстежених осіб дозволяє суттєво полегшити її аналіз безпосередньо відразу ж після проведення контрольного тестування, а при використанні передбаченої програмою функції «Архів», можливим є аналіз стану випробуваного в динаміці.
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Рис. 4.1 Результати експертної оцінки з питання включення засобів пліометрії та спеціального кардіотренування в розділи загальної підготовки волейболісток 18-20 років.





Рис. 4.2 Результати експертної оцінки з питання частки годин на засобів пліометрії та спеціального кардіотренування в розділи «Загальна фізична підготовка» волейболісток 18-20 років.





Рис. 4.3 Результати експертної оцінки з питання частки годин на засобів пліометрії та спеціального кардіотренування в розділи «Спеціальна фізична підготовка» волейболісток 18-20 років.





Рис. 4.4 Результати експертної оцінки з питання частки годин на засобів пліометрії та спеціального кардіотренування в розділи «Тактична підготовка» волейболісток 18-20 років.





Рис. 4.5 Результати експертної оцінки з питання розподілу годин на засоби пліометрії та спеціального кардіотренування в рамках різних етапів підготовчого періоду.
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