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Вплив експериментальної методики на функціональний стан 

школярів, що займаються у секції з волейболу
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Анотації:
Вивчено вплив експериментальної 
методики на кардіореспіраторну сис-
тему школярів, що займаються у сек-
ції волейболу. В експерименті взяли 
участь 190 школярів 14‑16 років зі 
спортивним стажем від одного до 
трьох років. Дослідження показало, 
що заняття волейболом протягом од-
ного навчального року (204 години, по 
6 годин на тиждень) сприяють більш 
ефективній роботі кардіореспіратор-
ної системи 14‑16-річних спортсме-
нів. Це виражається в меншій час-
тоті серцевих скорочень в 14 років, 
більших показниках життєвої ємності 
легень в 14 і 15 років, життєвого ін-
дексу в 14 років. Рекомендовано 
перерозподіл об’ємів навантаження 
аеробно-анаеробного характеру на 
користь домінування аеробних на-
вантажень; збільшення годин на за-
гальну фізичну підготовку; цілеспря-
мований вплив на недостатні рухові 
здібності. Рекомендовано проводити 
на кожному тренувальному занятті 
(35-40 хвилин). Тривалість часу на 
розвиток аеробних можливостей на 
занятті становить 15-20 хвилин, роз-
витку швидкості реакції 8-10 хвилин, 
розвитку гнучкості 7-10 хвилин. Ін-
тенсивність занять за частотою сер-
цевих скорочень в середньому в діа-
пазоні 125-155 ударів на хвилину.  

Андрийчук Ю.Н., Чижик В.В. Влияние 
экспериментальной методики на функ-
циональное состояние школьников, за-
нимающихся в секции по волейболу. 
Изучено влияние экспериментальной ме-
тодики на кардиореспираторную систему 
школьников, занимающихся в секции во-
лейбола. В эксперименте приняли участие 
190 школьников 14-16 лет со спортивным 
стажем от одного до трех лет. Исследова-
ние показало, что занятия волейболом в 
течение одного учебного года (204 часа, 
по 6 часов в неделю) способствуют более 
эффективной работе кардиореспиратор-
ной системы 14 16-летних спортсменов. 
Это выражается в меньшей частоте сер-
дечных сокращений в 14 лет, больших по-
казателях жизненной емкости легких в 14 
и 15 лет, жизненного индекса в 14 лет. Ре-
комендуется перераспределение объемов 
нагрузки аэробно-анаэробного характера 
в пользу доминирования аэробных нагру-
зок, увеличение часов на общую физиче-
скую подготовку; целенаправленное воз-
действие на недостаточные двигательные 
способности. Рекомендовано проводить на 
каждом тренировочном занятии (35-40 ми-
нут). Продолжительность времени на раз-
витие аэробных возможностей на занятии 
составляет 15-20 минут, развития скорости 
реакции 8-10 минут, развития гибкости 7-10 
минут. Интенсивность занятий по частоте 
сердечных сокращений в среднем в диапа-
зоне 125-155 ударов в минуту.

Andriychuk Y.N., Chyzhyk V.V. 
The influence of the experimental 
procedure on the functional status 
of schoolchildren involved in 
the volleyball section. The effect 
of the experimental procedure on 
the cardiorespiratory system of 
schoolchildren involved in the volleyball 
section. The experiment involved 190 
students aged 14-16 years with sports 
experience from one to three years. 
The study showed that practicing 
volleyball for one academic year (204 
hours for 6 hours per week) contribute 
to more efficient operation of the 
cardiorespiratory system of 14-16-
year-old athletes. This results in lower 
heart rate in 14 years, figures large 
lung capacity at 14 and 15 years of 
living index in 14 years. Recommended 
redistribution of load volumes aerobic-
anaerobic nature in favor of the 
dominance of aerobic exercise, the 
increase in the total hours of physical 
training, insufficient targeting of motor 
abilities. It is recommended to carry 
out at each training session (35-40 
minutes). The length of time for the 
development of aerobic capacity of the 
lesson is 15-20 minutes, the reaction 
rate of 8-10 minutes, 7-10 minutes of 
flexibility. The intensity of training on 
heart rate on average in the range of 
125-155 beats per minute.
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Вступ. 1
Заняття у секціях з видів спорту потрібно 

розглядати як можливість отримати оптимальний 
об’єм рухового навантаження, який потрібен для 
нормального функціонування організму, його росту 
та розвитку на фоні росту (підвищення) професійної 
майстерності [8]. Поряд із широкою розробкою 
спортивних аспектів тренування у волейболі, 
оздоровчий вплив цих занять на функціональний стан 
школярів вивчений не достатньо.

Аналіз існуючих програм для секційних занять з 
волейболу [3, 5] показав, що у віці 14-16 років, автори 
рекомендують збільшувати кількість навчально-
тренувальних годин техніко-тактичної підготовки за 
рахунок зменшення загальної та спеціальної фізичної 
підготовки. Разом з тим, згідно з проведеними 
дослідженнями [1], вік 14-16 років у високорослих 
школярів характеризується певним напруженням 
функціональних систем організму та зниженням фі-
зичної працездатності.

В деяких працях досліджено розвиток та контр-
оль спеціальної витривалості у юних волейболістів 
[6], швидкісно-силової підготовленості волейболістів 
високої кваліфікації [4, 11]; низкою авторів наведені 
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дані про розвиток рухових здібностей та антропоме-
тричних даних волейболістів різних рівнів [9, 12, 16], 
вивчено вплив занять волейболом на серцево-судинну 
систему хлопців 12-16 років [15], запобігання травма-
тизму серед юних волейболістів [13], проаналізовано 
характер і тривалість перерв між партіями та в серед-
ині партій у юних волейболістів та гравців високого 
класу [14]. Проте, питання покращення функціональ-
ного стану школярів у процесі секційних занять во-
лейболом практично не розглядались.

У зв’язку з цим нами було досліджено вплив екс-
периментальної методики на функціональний стан 
школярів 14-16 років, що займаються волейболом.

Роботу виконано згідно зі Зведеним планом 
науково-дослідної роботи у сфері фізичної культури і 
спорту на 2006–2010 рр. Міністерства України у спра-
вах сім’ї, молоді та спорту за темою 3.2.7.1 п «Фізич-
на працездатність та її сомато-вегетативне і моторне 
забезпечення у різних контингентів дітей і підлітків» 
(номер держреєстрації 0107U001186).

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета роботи. Вивчити вплив експериментальної 

методики на функціональний стан школярів 14-16 ро-
ків, що займаються волейболом.

Методи та організація дослідження. Під час до-
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слідження використовували такі методи дослідження: 
загальнонаукові (аналіз, систематизацію, узагальнен-
ня), педагогічні (тестування, формувальний експери-
мент), медико-біологічні (спірометрію, пневмотахо-
метрію, пульсометрію), математико-статистичні. 

Експериментальна методика тренувальних занять 
розроблялася із врахуванням існуючих напрацювань [3, 
5] та була розрахована на один навчальний рік з вересня 
по травень або 35 тижнів (204 год. по 6 год./тиждень). 

Основними особливостями експериментальної ме-
тодики є перерозподіл об’ємів навантаження аеробно-
анаеробного характеру на користь домінування аероб-
них навантажень; збільшення годин відведених на 
загальну фізичну підготовку; цілеспрямований вплив 
на „відстаючі” рухові здібності, що проводився на 
кожному тренувальному занятті (35-40 хв) і мав назву 
„блок-корекція”; три-чотири рази на тиждень; трива-
лість часу на розвиток аеробних можливостей на за-
нятті становила 15-20 хв, розвитку швидкості реакції 
8-10 хв, розвитку гнучкості 7-10 хв; інтенсивність за-
нять за частотою серцевих скорочень в середньому 
була в діапазоні 125-155 уд./хв.  При цьому, ми вихо-
дили з того, що після заняття з оптимальними параме-
трами навантажень відставлений адаптаційний ефект 
зберігається 48 годин, після 72 годин він значно мен-
ший, після 144 годин – практично зникає [2].

Заняття за експериментальною методикою прово-
дилися на базі експериментального майданчика НВО-
ДНЗ-ЗОШ № 20 м. Луцька. У формувальному педа-
гогічному експерименті взяли участь 190 школярів, 
які займаються волейболом зі спортивним стажем від 
одного до трьох років. Контрольна група – 98 чоло-
вік (14-річних – 32, 15-річних – 30 та 16-річних – 36), 
експериментальна – 92 чоловік (14-річних – 32, 15-
річних – 30 та 16-річних – 30).

Наприкінці навчального року досліджували стан 
серцево-судинної та дихальної системи за показни-
ками: життєвої ємності легень (мл), максимальної 
об’ємної швидкості повітряного потоку (л·с–1) на вдиху 
та видиху, частоти серцевих скорочень у стані спокою 
(уд·хв–1), артеріального тиску (мм рт. ст.). За даними 
розрахункових показників пульсового артеріального 
тиску (мм рт. ст.) та життєвого індексу (мл·кг–1) [7].

Функціональні дослідження проводились на базі 
лабораторії функціональної діагностики та фізичної 
реабілітації Луцького інституту розвитку людини Уні-
верситету “Україна”.

Висновки про ефективність запропонованої про-
грами робили після порівняння даних, одержаних у 
експериментальних та контрольних групах, викорис-
товуючи такі критерії: кількість досліджуваних показ-
ників, значення яких протягом експерименту суттєво 
(на рівні від р<0,05 до р<0,001) змінилися; кількість 
досліджуваних показників, що наприкінці відзнача-
лися найбільшими величинами вияву.

Результати дослідження. 
Ефективність програми оптимізації морфофункці-

онального, рухового розвитку та фізичної працездат-
ності хлопців 14-16 років в процесі секційних занять 

волейболом досліджувалася при порівнянні даних по-
казників контрольних та експериментальних груп на-
прикінці навчального року, а також, порівнюючи отри-
мані показники з даними інших авторів (див. табл. 1).

Один із найбільш простих, доступних і досить 
інформативних показників функціонального стану 
кровообігу (а іноді і тренованості) – частота серцевих 
скорочень (ЧСС). Вона може змінюватись залежно від 
причин, у тому числі й емоційних (збудження, перед-
стартовий стан). Тренування, особливо на витрива-
лість, сприяє зниженню ЧСС у стані спокою. Підви-
щення ЧСС у стані спокою більше трьох днів можна 
розглядати як сигнал про помилки у режимі тренуван-
ня або порушення у стані здоров’я [10].

В ході досліджень нами виявлено статистично зна-
чиму різницю між показниками ЧСС волейболістів 
експериментальної та контрольної груп в 14 років, 
при р<0,05. У хлопців 14 та15 років статистично зна-
чимої різниці ЧСС не спостерігалось. 

Отримані результати цілком закономірні, адже за-
гальновідомо, що в результаті тренувальних наванта-
жень, особливо спрямованих на розвиток витривалос-
ті, ЧСС у стані спокою помітно знижується [10].

Як зазначає В. І. Ковцун [6], фізіологічна інтенсив-
ність рухової діяльності в умовах гри за даними часто-
ти серцевих скорочень є малоінформативною, якщо по-
рівняти її у вікових групах 13-14, 15-16 і 17-18 років. 

Це пов’язано із закономірностями вікової дина-
міки максимальних значень частоти серцевих скоро-
чень, рівнем реакції симпато-адреналової системи на 
значення змагання, суперника, тощо. 

Тенденція до зменшення ЧСС у хлопців в усіх ві-
кових групах у стані спокою в експериментальній 
групі після педагогічного експерименту засвідчує 
сприятливий характер адаптації серця до фізичних 
навантажень аеробного характеру. Дані, отримані 
після формувального експерименту, вказують на від-
сутність суттєвих змін за систолічним артеріальним 
тиском. В усіх групах хлопців спостерігається тен-
денція до його збільшення. Тенденція до збільшення 
артеріального діастолічного тиску спостерігається в 
обох групах волейболістів, що позитивно впливає на 
показники пульсового артеріального тиску і засвідчує 
більш економний режим роботи серця.

Таким чином, дослідження показало, що заняття во-
лейболом в умовах експериментальної методики сприя-
ють більш ефективній роботі серцево-судинної системи 
14-16-річних спортсменів, в порівнянні із волейболіста-
ми контрольної групи, що виражається в меншій частоті 
серцевих скорочень (р<0,05) в 14 років. 

До основних параметрів, котрі характеризують 
дихальну систему людини, належать життєва ємність 
легень – ЖЄЛ, функціональні проби дихальної систе-
ми, максимальна об’ємна швидкість вдиху та видиху 
– МОШ.

Величина життєвої ємності легень є важливим 
функціональним показником зовнішнього дихання. 
Вона залежить від статі, віку, розмірів тіла і тренова-
ності. 
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Таблиця 1

Показники кардіореспіраторної системи в стані спокою хлопців 14-16 років експериментальної  
та контрольної груп після застосування експериментальної методики

Показник Вік Група n X Sx

Частота серцевих 
скорочень, уд/хв

14 Контроль 32 79,38 3,97
Експеримент 32 76,97* 3,61

15 Контроль 30 75,73 8,41
Експеримент 30 74,07 6,80

16 Контроль 36 73,17 9,19
Експеримент 32 73,00 8,40

Артеріальний 
систолічний тиск, 

мм. рт. ст.

14 Контроль 32 112,00 11,35
Експеримент 32 112,06 9,76

15 Контроль 30 117,60 21,32
Експеримент 30 116,33 19,10

16 Контроль 36 118,61 12,51
Експеримент 32 117,47 9,96

Артеріальний 
діастолічний тиск, 

мм. рт. ст.

14 Контроль 32 68,75 11,89
Експеримент 32 68,47 11,26

15 Контроль 30 75,00 15,76
Експеримент 30 74,17 14,09

16 Контроль 36 76,22 9,26
Експеримент 32 75,30 8,53

Пульсовий 
артеріальний тиск, 

мм. рт. ст.

14 Контроль 32 43,25 8,69
Експеримент 32 43,59 8,85

15 Контроль 30 42,60 9,68
Експеримент 30 42,17 8,87

16 Контроль 36 42,39 13,04
Експеримент 32 42,17 9,63

Життєва ємність 
легень, л

14 Контроль 32 3,25 0,26
Експеримент 32 3,51*** 0,23

15 Контроль 30 4,46 0,86
Експеримент 30 5,54*** 0,80

16 Контроль 36 5,22 1,00
Експеримент 32 5,43 0,84

Відносна життєва 
ємність легень ЖІ, 

мл/кг

14 Контроль 32 52,64 3,44
Експеримент 32 57,15*** 4,18

15 Контроль 30 65,37 1,70
Експеримент 30 66,97 12,21

16 Контроль 36 70,24 11,81
Експеримент 32 72,00 9,07

Максимальна 
об’ємна швидкість 

видиху, л

14 Контроль 32 2,75 0,15
Експеримент 32 2,80 0,18

15 Контроль 30 3,69 0,75
Експеримент 30 3,81 0,64

16 Контроль 36 4,23 0,67
Експеримент 32 4,36 0,59

Максимальна 
об’ємна швидкість 

вдиху, л

14 Контроль 32 2,40 0,32
Експеримент 32 2,49 0,29

15 Контроль 30 3,67 0,54
Експеримент 30 3,70* 0,44

16 Контроль 36 4,69 1,11
Експеримент 32 4,76 1,12

Примітка: * – Р < 0,05; ** – Р < 0,01; *** – Р < 0,001 у порівнянні з контрольною групою.

Вивчення ЖЄЛ виявило статистично значиму різ-
ницю між показниками експериментальної та контр-
ольної груп в 14 та 15 років (р<0,001).

Дослідження життєвого індексу юних спортсменів 
показали, що він був статистично значимо більшим в 
експериментальній групі волейболістів у 14 років, в 
порівнянні з волейболістами контрольної групи, при 
р<0,001.

Не виявлено статистично достовірної різниці між 
показниками ЖІ експериментальної та контрольної 
групи в 15 та 16 років. 

Вивчення максимальної об’ємної швидкості пові-
тряного потоку на видиху (МОШ видиху) у волейбо-

лістів показало збільшення даного показника з віком 
як в контрольній, так і в експериментальній групах.

Потужність дихальних м’язів, а також бронхіаль-
ну провідність оцінюють по максимальній об’ємній 
швидкості повітряного потоку на вдихові (МОШ вди-
ху) і видихові (МОШ  видиху). При вивченні МОШ 
видиху встановлено, що між групами статистично до-
стовірної різниці не виявлено. 

Тенденція зростання показників з віком отримана 
і під час аналізу результатів максимальної об’ємної 
швидкості вдиху (МОШ вдиху) (рис. 6). Порівняль-
ний аналіз МОШ вдиху не виявив статистично зна-
чимої різниці між показники спортсменів в жодній з 
обстежених груп.
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ПЕДАГОГІКА 
ПСИХОЛОГІЯ

Дослідження функціонального розвитку дихальної 
системи показало, що заняття волейболом в умовах 
експериментальної методики виявляються у більших 
показниках життєвої ємності легень в 14 (р<0,001) і 
15 років відповідно, життєвого індексу (р<0,001) в 14 
років. 

Проведене дослідження довело, що враховуючи 
особливості морфофункціонального розвитку школя-
рів 14-16 років можливо підвищити загальний рівень 
здоров’я та функціональний стан. Реалізація експе-
риментальної методики в комплексі з врахуванням 
особливостей функціонального та рухового розвитку 
дозволяють підвищити результативність педагогічно-
го процесу, збільшити зацікавленість школярів у за-
няттях фізичними вправами і, таким чином, сприяти 
формуванню в них оптимального фізичного стану.

Дослідження функціонального розвитку серцево-
судинної системи показало, що заняття волейболом в 
умовах експериментальної методики сприяють більш 
ефективній її роботі в 14-16-річних спортсменів, в 
порівнянні із волейболістами контрольної групи, що 
виражається в меншій частоті серцевих скорочень 
(р<0,05) в 14 років. 

Дослідження дихальної системи показало, що за-
няття волейболом в умовах експериментальної ме-
тодики виявляються у більших показниках життєвої 
ємності легень в 14 (р<0,001) і 15 років відповідно, 
життєвого індексу (р<0,001) в 14 років. 

Висновки. 
На основі отриманих нами результатів, можна 

стверджувати, що запропонована експериментальна 
методика є ефективним покращення функціонального 
стану хлопців 14-16 років в процесі секційних занять 
волейболом. Використання запропонованої методики 
протягом одного навчального року дозволяє досягти 
значно вищих значень у показниках кардіореспіратор-
ної системи ніж використання існуючих програм, що 
також засвідчує ефективність першої у вирішенні по-
ставленого завдань.

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку можуть полягати у вивченні та врахуванні 
функціональних можливостей фізіологічних систем, 
які забезпечують виконання м’язової роботи, в проце-
сі планування тренувального навантаження для юних 
спортсменів інших вікових груп.
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