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УДК 796/799:37.036 

ВОЛЕЙБОЛ ЯК ЗАСІБ РОЗВИТКУ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ УЧНІВ 

Котова О.В., Столяр О.А.  

 

Волейбол вважається однією з найбільш популярних і поширених ігор серед 

населення. Хочеться відзначити, що найбільше визнання волейбол отримав в 

середовищі молоді, через те, що це вид, що розвиває та вдосконалює фізичні якості 

учнів, він входить в навчальну програму дисципліни «Фізична культура».  

Волейбол є видом спорту, якому властиві великий обсяг навантажень і 

інтенсивність проведення заняття, що пред‘являє до фізичного стану учнів високі 

вимоги, які беруть участь безпосередньо в процесі гри. Для того щоб методично 

грамотно і правильно були побудовані уроки волейболу з учнями, вчитель повинен 

знати анатомо-фізіологічні особливості молодого організму. Тільки за цієї умови 

заняття з волейболу сприятимуть правильному розвитку фізичних якостей учнів. 

Ефективність процесу навчання тісно пов‘язана з величезною кількістю чинників, а 

саме, з працездатністю учнів на розвиваючому занятті грою у волейбол. Весь період 

підготовки важко уявити без високорозвинутих фізичних якостей організму, таких 

як сила, витривалість, спритність, швидкість, гнучкість. Волейбол розвиває в учнів 

уміння виконувати поєднання складних комбінацій, формує вміння максимально 

доцільно приймати рішення в зв‘язку з раптово утвореними завданнями і умовами, а 

також раптовими їх змінами, тобто сприяє оволодінню спритністю. Особливе місце 

в учнів займають в період гри характеристики мислення, які пов‘язані з 

показниками координації в просторі, зорового сприйняття і уважності. 

Учням доводиться вирішувати тактичні завдання в ході дії гри, виходячи з 

термінової оцінки великого обсягу інформації про конкретну ситуацію, що склалася 

в часі і просторі, зіставлення даної обстановки з наявним досвідом за плечима. 

Гравець, продумуючи в розумі стратегію подальших дій, зосереджує увагу на 

об‘єкті гри, тренує зорову пам‘ять і невербальне сприйняття дійсності. В процесі 

розминки підвищується частота серцево-судинних скорочень, поліпшується 

стійкість процесів вестибулярного апарату, також активно збільшується силовий 
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показник.  

В процесі гри в волейбол юні спортсмени знаходяться в сприятливих умовах, 

при яких існує прекрасна можливість проявити силу, спритність, швидкість, 

кмітливість, колективізм, а також багато інших якостей, необхідних учням для 

вдосконалення і становлення себе як особистості [1,3]. 

Для того щоб методично правильно будувати заняття волейболом з дітьми, 

учитель повинен знати анатомо-фізіологічні особливості дитячого організму. Тільки 

за цієї умови заняття волейболом зможуть сприяти правильному фізичному 

розвитку і спортивному вдосконаленню школярів. Розглядаючи організм людини як 

цілісну, складну, керовану систему діяльності, необхідно підкреслити, що діяльність 

його різних органів і систем знаходиться в тісному взаємозв‘язку [2]. Однак, для 

своєчасного і нормального розвитку всіх органів під час росту учнів велике 

значення має ступінь фізичного навантаження, її адекватність віковим і статевим 

особливостям школярів. Негативний вплив можуть надавати на школярів в період 

статевого дозрівання інтенсивні навантаження ігрового характеру, так як підвищена 

емоційна збудливість, що виникає в результаті таких вправ, віддаляє суб‘єктивне 

відчуття втоми, а розвивається стомлення і спричиняє за собою явища 

перетренованості. При проведенні занять з волейболу необхідно враховувати, що в 

підлітковому віці процеси збудження явно переважають над гальмівними 

процесами, і тому слід підходити до дозування навантажень тренування потрібно 

обережно, так як, збуджуючись, учні часто не помічають наступаючої втоми [2]. 

Результативність формування юних волейболістів визначається 

різноманітністю арсеналу техніко-тактичних дій і високим рівнем розвитку 

спеціальних фізичних якостей. У вітчизняній спортивної теорії прийнято розрізняти 

п‘ять елементів фізичних якостей: силу, швидкість, витривалість, гнучкість, 

спритність. У волейболі фізичні якості умовно поділяються на загальні та 

спеціальні. Загальні ‒ сила, швидкість, витривалість, спритність, гнучкість ‒ 

значною мірою визначають багатогранність фізичного розвитку і здоров‘я юних 

спортсменів. На високорозвиненій базі вищеназваних фізичних якостей формуються 

спеціальні фізичні якості, найпотрібніші для гри в волейбол: «вибухова» сила, 
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швидкість переміщення і стрибучість, швидкісна, стрибкова і ігрова витривалість, 

акробатична та стрибкова спритність [1].  

Фізичними якостями прийнято називати функціональні властивості організму, 

які спричиняють рухові можливості людини. Від інших якостей особистості фізичні 

якості мають відмінності в тому, що можуть проявлятися тільки при вирішенні 

рухових завдань через рухові дії. Під фізичними здібностями розглядають відносно 

стійкі, вроджені та набуті функціональні можливості органів і чинників організму. 

Вроджені засоби визначаються відповідними задатками. Виконання рухових дій 

здійснюється в лічені частки секунди, при коливаннях від 377 до 809 мс., що 

обумовлює необхідність певного рівня розвитку швидкісних якостей з усіма трьома 

її проявами: швидкість реакції, швидкість початкового руху і швидкість самого 

рухового дії. При цьому юному волейболісту необхідна не просто швидкість, а 

швидкість, яка спрямована на виконання спеціальних рухових дій, типових для 

волейболу як виду спорту. Крім швидкості при виконанні подачі, нападаючих 

ударів, передач та інших технічних елементів, потрібен і певний рівень прояву сили. 

Прояв сили при реалізації тих чи інших рухових дій здійснюється в дуже незначний 

відрізок часу, що обчислюється частками секунди. Для виконання вищеназваних 

рухових дій необхідна не просто сила і швидкість, а їх злагоджена взаємодія або, як 

кажуть, «вибухова сила», або швидкісна сила [3].  
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