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Симонік Анастасія Володимирівнакандидат біологічних наук, доцент кафедри фізичної культури і спорту Запорізькогонаціонального університету, м. Запоріжжя, Украї наe-mail: 020190@ukr.nethttps://orcid.org/0000-0001-8574-8744Анотація. Підготовка кваліфікованих спортсменів із пляжного волеи болу дозмагального сезону потребує узгодженого розвитку фізичних якостеи , технічної маи стерності та функціональних можливостеи . Водночас позитивна динаміка окремихпоказників упродовж підготовчого періоду не завжди свідчить про збалансованеформування всіх компонентів готовності. Мета статті — визначити відповідністьструктури і спрямованості тренувальних навантажень змінам фізичної , технічної тафункціональної підготовленості кваліфікованих спортсменів із пляжного волеи болу тавиявити компоненти, які потребують корекції перед початком змагального сезону. Удослідженні взяли участь 8 спортсменів віком 18–24 роки, які мали кваліфікаціюмаи стра спорту Украї ни з пляжного волеи болу. Дослідження проводили впродовжпідготовчого періоду річного циклу. Використано аналіз наукових джерел іпланувальної документації , природнии педагогічнии експеримент, педагогічнетестування, субмаксимальнии велоергометричнии тест PWC₁₇₀ та методи математичної статистики. Програму проаналізовано за спеціалізованістю, енергетичноюспрямованістю, координаціи ною складністю та величиною навантажень. Установлено,що на передзмагальному етапі частка спеціалізованих засобів збільшилася до 76,7%, авправ високої координаціи ної складності — до 63,5%. Одночасно зменшувалася часткааеробної роботи та зростала частка змішаних і анаеробних навантажень. Наприкінціпідготовчого періоду статистично значуще поліпшилися всі досліджувані показникизагальної та спеціальної фізичної підготовленості (p<0,05). Середніи відноснии темп ї хзміни становив 4,39%. У технічніи підготовленості відповіднии показник дорівнював5,15%. Статистично значущі зміни встановлено для другої передачі, подачі у стрибку,нападаючого удару та блокування (p<0,05), тоді як результат прии мання подачіполіпшився на 2,99% і не досяг статистичної значущості (p>0,05). Наи більш вираженою
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була динаміка функціональної підготовленості, середніи відноснии темп якої становив12,77%. Наи більші зміни зафіксовано у швидкісно-силовіи і швидкісніи витривалості,ПАНО та інтегральному рівні функціональної підготовленості. Результати засвідчилипереважне формування функціонального компонента готовності та менш вираженудинаміку фізичних і технічних показників. Прии мання подачі и виконання переміщеньзі складною зміною напрямку руху визначено як компоненти, що потребуютьдодаткової уваги на передзмагальному етапі. Через відсутність контрольної групивстановлені зміни слід розглядати як характеристику адаптації спортсменів у межахзастосованої програми, а не як остаточне підтвердження ї ї ефективності.Ключові слова: пляжнии волеи бол, кваліфіковані спортсмени, підготовчии період,тренувальні навантаження, фізична підготовленість, технічна підготовленість,функціональна підготовленість, готовність до змагального сезону.
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Abstract. Preparing qualified beach volleyball athletes for the competitive seasonrequires the coordinated development of physical qualities, technical skills, and functionalcapacities. However, positive changes in individual indicators during the preparatory perioddo not always reflect the balanced development of all components of competitive readiness.The purpose of the article was to determine whether the structure and orientation of trainingloads corresponded to changes in the physical, technical, and functional preparedness ofqualified beach volleyball athletes and to identify the components requiring correction beforethe competitive season. The study involved eight athletes aged 18–24 years who held thequalification of Master of Sport of Ukraine in beach volleyball. The study was conducted duringthe preparatory period of the annual training cycle. The methods included analysis of scientificsources and training-planning documentation, a natural pedagogical experiment, pedagogicaltesting, the submaximal PWC₁₇₀ cycle ergometer test, and mathematical statistics. The trainingprogram was analysed according to the specificity, energy-system orientation, coordinationcomplexity, and magnitude of the loads. At the pre-competitive stage, the proportion of sport-
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specific training means increased to 76.7%, while highly coordination-demanding exercisesaccounted for 63.5%. At the same time, the proportion of aerobic work decreased, whereas theproportions of mixed and anaerobic loads increased. By the end of the preparatory period, allthe investigated indicators of general and special physical preparedness had improvedsignificantly (`p<0.05`), with a mean relative change of 4.39%. The corresponding change intechnical preparedness was 5.15%. Significant improvements were found in setting, jumpserving, attacking, and blocking (`p<0.05`), whereas serve-reception performance improved by2.99% and did not reach statistical significance (`p>0.05`). The most pronounced changes wereobserved in functional preparedness, with a mean relative change of 12.77%. The greatestchanges were recorded in speed-strength endurance, speed endurance, anaerobic threshold,and the integral level of functional preparedness. The results indicated the predominantdevelopment of the functional component of readiness and less pronounced changes in physicaland technical indicators. Serve reception and movements involving complex changes ofdirection were identified as components requiring additional attention during the pre-competitive stage. Due to the absence of a control group, the identified changes should beregarded as characteristics of the athletes’ adaptation within the implemented program ratherthan as conclusive evidence of its effectiveness.

Keywords: beach volleyball, qualified athletes, preparatory period, training loads,physical preparedness, technical preparedness, functional preparedness, competitive-seasonreadiness. ВступАктуальність проблеми. Підготовка кваліфікованих спортсменів із пляжноговолеи болу до змагального сезону потребує одночасного розвитку фізичних якостеи ,функціональних можливостеи і технічної маи стерності. На відміну від класичноговолеи болу, змагальна діяльність на піщаному покритті супроводжується підвищенимивимогами до енергозабезпечення рухової роботи, здатності багаторазово виконуватистрибки та короткі прискорення, швидко змінювати напрямок руху и зберігати точністьтехнічних діи в умовах накопичення втоми. Порівняння двох різновидів грипідтверджує, що навіть за близьких показників зовнішньої роботи реакція організмуспортсменів на навантаження у класичному та пляжному волеи болі може відрізнятися[11]. Сучасні системи контролю дозволяють реєструвати прои дену дистанцію,прискорення, гальмування, стрибки, частоту серцевих скорочень та інші параметринавантаження [6, 15]. Проте для побудови підготовки важливо не лише визначатипоточнии стан спортсменів, а и установлювати, наскільки структура застосованихнавантажень забезпечує збалансовані зміни фізичної , технічної та функціональної підготовленості. Позитивна динаміка окремих показників ще не свідчить про повнуготовність до змагального сезону, оскільки різні компоненти підготовленості можутьзмінюватися нерівномірно. Зіставлення спрямованості тренувальної програми зхарактером адаптаціи них змін дає змогу виявити компоненти, які недостатньореагують на застосовані навантаження та потребують корекції на передзмагальномуетапі.Аналіз останніх досліджень і публікаціи . У дослідженнях, присвяченихфункціональніи підготовленості волеи болістів, використовуються різні підходи дооцінювання адаптації організму. Бовсуновська та ін. [1] зосереджують увагу на станісистеми зовнішнього дихання та ї ї змінах під впливом тренувань. Борисова [2] розглядаєфункціональну підготовленість ширше, аналізуючи фізичну працездатність, аеробні и анаеробні можливості спортсменок упродовж підготовчого періоду. Верітов, Тищенкота Гнатчук [4] пов’язують функціональні зміни зі специфікою тренувальногонавантаження, тоді як Стасюк, Сергієнко та Маханьов [8] обґрунтовують необхідність
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узгодженого вдосконалення фізичних і функціональних показників з урахуваннямігрового амплуа. Спільним для цих праць є визнання функціонального стану важливоюпередумовою збереження працездатності, однак більшість із них виконана на матеріалікласичного волеи болу.Другии напрям досліджень пов’язании із пошуком засобів підвищення спеціальної фізичної підготовленості. Димидюк [5] обґрунтовує доцільність поєднання різнихметодів розвитку швидкісно-силових здібностеи , тоді як Васькевич [3] акцентує увагуна пліометричних вправах, спеціальному кардіотренуванні та коригуванні обсягунавантажень у підготовчому періоді. Тищенко, Шніц і Борщ [9] пропонуютьзастосування тренувань з обмеженням кровотоку як засобу вдосконалення фізичних іфункціональних показників кваліфікованих волеи болістів. Корносенко, Даниско таХоменко [6] розвивають іншии підхід, поєднуючи спеціальну фізичну підготовку зфітнес-технологіями та цифровим контролем навантаження. Зазначені підходивідрізняються використаними засобами, однак ї х об’єднує спрямованість наіндивідуалізацію тренувального процесу та узгодження навантаження з поточнимстаном спортсмена.Дослідження безпосередньо у пляжному волеи болі переважно зосереджені нахарактеристиці змагального навантаження або окремих компонентах підготовленості.Figueira et al. [11] зіставляють внутрішнє і зовнішнє навантаження під час підготовчихматчів у класичному та пляжному волеи болі и підкреслюють необхідність урахуваннявпливу піщаного покриття та умов середовища. Marzano-Felisatti et al. [15] застосовуютьелектронні системи відстеження для оцінювання дистанції , прискорень і гальмувань упляжному волеи болі та встановлюють залежність структури рухової активності від вікуі спортивної спеціалізації гравців. У систематичному огляді цих авторів [16] фізичнівимоги пляжного волеи болу розглянуто через показники стрибкової роботи,потужності, швидкості переміщень, прискорень і гальмувань. Водночас авторизвертають увагу на неоднорідність застосованих методик контролю, що ускладнюєзіставлення результатів різних досліджень.Окрему групу становлять роботи, у яких розглядається вплив певних фізичнихякостеи на ефективність технічних діи . Hunchenko et al. [13] встановили зв’язок міжрозвитком вибухової сили, швидкості, спритності та якістю виконання подач,нападаючих ударів, передач і блокування. Solovey et al. [14] акцентували увагу на ролістатичної рівноваги и вестибулярної стіи кості у забезпеченні результативності ігровихдіи . Самохвалова [7] обґрунтувала комплекснии підхід до розвитку витривалостіспортсменок у пляжному волеи болі, поєднавши загальні и спеціальні вправи. Цідослідження підтверджують залежність технічної ефективності від фізичної підготовленості, проте стосуються окремих рухових якостеи або спортсменів іншихвікових і кваліфікаціи них груп.У сучасних працях достатньо повно представлені характеристики змагальногонавантаження, засоби розвитку окремих фізичних якостеи і методи контролюфункціонального стану волеи болістів. Проте значно менше уваги приділяєтьсявідповідності між структурою тренувальних навантажень підготовчого періоду тазмінами різних компонентів готовності спортсменів. Фізична, технічна і функціональнапідготовленість переважно аналізуються відокремлено, без зіставлення отриманої динаміки зі спеціалізованістю, енергетичною спрямованістю, координаціи ноюскладністю та величиною виконаних навантажень. Крім того, значна частинадосліджень проведена на матеріалі класичного волеи болу, юних спортсменів абожіночих команд, що обмежує можливість перенесення отриманих положень напідготовку кваліфікованих чоловіків, які спеціалізуються у пляжному волеи болі.Виділення невирішеної частини проблеми. Недостатньо з’ясованим залишаєтьсяпитання, наскільки структура і спрямованість тренувальних навантажень підготовчого
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періоду відповідають характеру змін фізичної , технічної та функціональної підготовленості кваліфікованих спортсменів із пляжного волеи болу. Потребуєуточнення, які компоненти готовності зазнають наи більших змін, а які залишаютьсянедостатньо сформованими перед початком змагального сезону.Мета статті — визначити відповідність структури і спрямованості тренувальнихнавантажень змінам фізичної , технічної та функціональної підготовленостікваліфікованих спортсменів із пляжного волеи болу та виявити компоненти ї хньої готовності, які потребують корекції перед початком змагального сезону.Наукова новизна. Набуло подальшого розвитку комплексне оцінювання готовностікваліфікованих спортсменів із пляжного волеи болу шляхом зіставлення структуритренувальних навантажень підготовчого періоду з динамікою фізичної , технічної тафункціональної підготовленості. Уточнено характер формування окремих компонентівготовності та визначено ї х нерівномірну динаміку на тлі послідовного збільшеннячастки спеціалізованих, змішаних і координаціи но складних навантажень.Практичне значення. Результати дослідження можуть використовувати тренери зпляжного волеи болу для оцінювання відповідності запланованих тренувальнихнавантажень фактичним змінам підготовленості спортсменів. Виявлення компонентівіз недостатньою динамікою дає змогу коригувати співвідношення фізичної , технічної тафункціональної підготовки на передзмагальному етапі.МетодологіяМетоди дослідження. Для досягнення мети використано аналіз та узагальненнянаукових джерел, аналіз планувальної документації тренувального процесу, природнии педагогічнии експеримент, педагогічне тестування, визначення функціональної підготовленості та методи математичної статистики. Дослідження проведено за одно-груповим поздовжнім дизаи ном із повторним вимірюванням показників на початку танаприкінці підготовчого періоду. Аналіз тренувальної програми передбачав визначенняобсягу і співвідношення навантажень за спеціалізованістю, енергетичноюспрямованістю, координаціи ною складністю та величиною.Загальну фізичну підготовленість оцінювали за результатами стрибка в довжинуз місця (см), потріи ного стрибка в довжину з місця (м), бігу на 20 м (с) та метаннянабивного м’яча масою 3 кг двома руками з-за голови (м). Для визначення спеціальної фізичної підготовленості використовували стрибок угору з місця (см) та біг на 81,7 м зізміною напрямку руху «Ялинка» (с) на піщаному маи данчику. У стрибкових тестах іметанні зараховували наи кращии результат із трьох спроб. Біг на 81,7 м виконувався намаи данчику розміром 8×8 м з обов’язковим торканням установлених відміток.Технічну підготовленість визначали за п’ятьма спеціальними тестами: другапередача м’яча на влучність із зони 2 в зону 4; подача на влучність у стрибку; прии омм’яча з подачі; прямии нападаючии удар із зони 4 (2); блокування із зони 4 (2) подіагоналі. Кожен спортсмен виконував по 10 спроб. Результат подавали як кількістьтехнічних діи , виконаних відповідно до встановлених вимог щодо точності та якості.Функціональну підготовленість визначали за результатами субмаксимальноговелоергометричного тесту PWC₁₇₀. Спортсмени виконували два п’ятихвилиннінавантаження різної потужності з трихвилинним інтервалом відпочинку. Упродовжостанніх 30 секунд кожного навантаження реєстрували частоту серцевих скорочень.За допомогою комп’ютерної програми «ШВСМ» визначали абсолютну фізичнупрацездатність (аPWC₁₇₀, кгм/хв), відносну фізичну працездатність (вPWC₁₇₀,кгм/хв/кг), абсолютне максимальне споживання кисню (аМСК, л/хв), відноснемаксимальне споживання кисню (вМСК, мл/хв/кг), алактатну потужність (АЛАКп,Вт/кг), алактатну ємність (АЛАКє, %), лактатну потужність (ЛАКп, Вт/кг), лактатнуємність (ЛАКє, %), поріг анаеробного обміну (ПАНО, % від МСК) та частоту серцевихскорочень на рівні порогу анаеробного обміну (ЧССПАНО, уд/хв). Додатково в балах
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оцінювали загальну витривалість (ЗВ), швидкісну витривалість (ШВ), швидкісно-силовувитривалість (ШСВ), економічність системи енергозабезпечення (ЕСЕ), резервніможливості (РВ) та інтегральнии рівень функціональної підготовленості (РФП).Джерела даних. Емпіричну базу дослідження становили результати обстеження 8спортсменів віком 18–24 роки, які мали кваліфікацію маи стра спорту Украї ни таспеціалізувалися у пляжному волеи болі. Дослідження проводили із січня до травня 2026року на базі Школи вищої спортивної маи стерності м. Запоріжжя. Первинне тестуваннявиконували на початку підготовчого періоду, повторне— після и ого завершення.Упродовж 20-тижневого підготовчого періоду спортсмени тренувалися запрограмою підготовки до змагального сезону. Програма охоплювалазагальнопідготовчии , спеціально-підготовчии і передзмагальнии етапи та передбачалапослідовну зміну співвідношення спеціалізованих і неспеціалізованих засобів, аеробних,змішаних і анаеробних навантажень, вправ різної координаціи ної складності тавеличини навантаження. Джерелами інформації про структуру програми були планипідготовки, дані про кількість тренувань і тривалість занять, а також розподілтренувального часу за видами підготовки.Інструменти аналізу. Результати бігових тестів реєстрували за допомогоюсекундоміра, стрибкових вправ і метання набивного м’яча — за допомогою розміченої шкали та вимірювальної стрічки. Висоту стрибка вгору визначали за різницею міжвисотою діставання рукою у вихідному положенні та наи вищою позначкою, досягнутоюпід час стрибка. Для проведення субмаксимального тесту PWC₁₇₀ використовуваливелоергометр і засоби реєстрації частоти серцевих скорочень.Розрахунок показників функціональної підготовленості та ї х переведення увідповідні функціональні рівні здіи снювали за допомогою комп’ютерної програми«ШВСМ». Інтегральнии рівень функціональної підготовленості визначали замодифікованою бальною методикою на основі сукупної оцінки дев’яти функціональнихпоказників.Структуру тренувальної програми аналізували окремо для загальнопідготовчого,спеціально-підготовчого та передзмагального етапів. Для кожного етапу визначаличастку спеціалізованих і неспеціалізованих засобів, навантажень різної енергетичної спрямованості, координаціи ної складності та величини. Зміни структури навантаженьзіставляли з динамікою показників фізичної , технічної та функціональної підготовленості.Статистичну обробку даних виконували в Microsoft Excel. Розраховували середнєарифметичне (M), помилку середнього арифметичного (m) та відносну зміну показників(%). Під час розрахунку змін у бігових тестах зменшення часу розглядали як поліпшеннярезультату. Відмінності між початковими та підсумковими показниками оцінювали заt-критерієм Стьюдента. Статистично значущими вважали відмінності при p<0,05. Дляузагальненого порівняння окремих компонентів готовності розраховували середніи відноснии темп змінипоказниківфізичної , технічної та функціональної підготовленості.Цеи показник використовували лише для описового зіставлення блоків і не розглядалияк окремии інтегральнии критеріи готовності.Обмеження дослідження. До основних обмежень належать невеликии обсягвибірки, залучення спортсменів однієї кваліфікаціи ної та вікової категорії , проведеннядослідження на базі однієї спортивної команди та відсутність контрольної групи. Томувстановлені зміни не можна однозначно пов’язувати лише з впливом застосованої програми або поширювати на всіх спортсменів, які спеціалізуються у пляжномуволеи болі.Дослідження охоплювало один підготовчии період і не передбачало подальшогозіставлення показників підготовленості з результатами офіціи них змагань.Аналізувалася запланована структура тренувальної програми, тоді як індивідуальна
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реакція спортсменів і фактично виконании обсяг навантаження під час кожного заняттяокремо не реєструвалися. Частина функціональних параметрів визначаласярозрахунковим способом за алгоритмами комп’ютерної програми «ШВСМ», що такожнеобхідно враховувати під час інтерпретації результатів.РезультатиНа першому етапі проаналізовано структуру програми, за якою спортсменитренувалися впродовж підготовчого періоду. Програма охоплювалазагальнопідготовчии , спеціально-підготовчии і передзмагальнии етапи. І ї змістпередбачав поступову зміну співвідношення спеціалізованих і неспеціалізованихзасобів, а також навантажень різної енергетичної спрямованості, координаціи ної складності та величини.До неспеціалізованих засобів належали бігові вправи, стретчинг,загальнорозвивальні и акробатичні вправи, рухливі та інші спортивні ігри.Спеціалізована частина програми охоплювала вправи з м’ячем, відпрацювання подач,передач, атакувальних і захисних діи , навчальні та контрольні ігри. Використовувалитакож характерні для пляжного волеи болу способи прии мання м’яча — «томагавк»,«алігатор» і «краб».За енергетичною спрямованістю вправи розподіляли на аеробні, змішані таанаеробні. До вправ аеробної спрямованості належали передачі м’яча в парах ізпереміщенням і без нього, а також окремі імітаціи ні вправи. Змішані навантаженняпередбачали серіи не виконання атакувальних ударів і подач у стрибку. Анаеробнии компонент реалізовувався через короткі серії максимально інтенсивних стрибкових,ударних і технічних діи тривалістю 15–30 с. Розподіл навантажень на окремих етапахпідготовчого періоду наведено в таблиці 1. Таблиця 1Структура тренувальних навантажень кваліфікованих спортсменів із пляжноговолеи болу на етапах підготовчого періоду, %Характеристиканавантаження Загальнопідготовчии етап Спеціально-підготовчии етап

Передзмагальнии етап
За спеціалізованістюСпеціалізовані засоби 60,2 60,3 76,7Неспеціалізовані засоби 39,8 39,7 23,3За енергетичною спрямованістюАеробні навантаження 60,1 56,2 52,5Змішані навантаження 39,7 41,1 43,7Анаеробнінавантаження 0,2 2,7 3,8

За координаціи ною складністюНизька 39,2 27,8 18,7Середня 8,6 17,2 17,8Висока 52,2 55,0 63,5За величиною навантаженняМале 36,3 37,5 32,3Середнє 36,3 38,7 37,6Велике 27,4 23,8 30,1Наступним етапом було визначено зміни загальної та спеціальної фізичної підготовленості спортсменів. Наприкінці підготовчого періоду статистично значущеполіпшилися результати всіх використаних рухових тестів (p<0,05) (табл. 2). Таблиця 2
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Динаміка показників загальної та спеціальної фізичної підготовленості кваліфікованихспортсменів із пляжного волеи болу (n=8)Показник На початку,M±m Наприкінці,M±m Зміна,%Загальна фізична підготовленістьСтрибок у довжину з місця, см 248,1±2,17 253,6±2,21* +2,22Потріи нии стрибок у довжину з місця, м 7,31±0,13 7,62±0,16* +4,24Біг на 20 м, с 3,8±0,04 3,6±0,03* −5,26Метання набивного м’яча масою 3 кг двомаруками з-за голови, м 12,32±0,37 13,15±0,31* +6,73
Спеціальна фізична підготовленістьСтрибок угору з місця, см 56,4±0,83 59,2±0,92* +4,96Біг на 81,7 м зі зміною напрямку руху«Ялинка», с 23,9±0,29 23,2±0,36* −2,93
Примітка. * — статистично значущі відмінності порівняно з початком підготовчогоперіоду при p<0,05; від’ємне значення зміни у бігових тестах означає скорочення часувиконання вправи.Середніи відноснии темп поліпшення показників фізичної підготовленостістановив 4,39%. Наи більшу зміну зафіксовано в метанні набивного м’яча масою 3 кг:результат збільшився з 12,32±0,37 до 13,15±0,31 м, або на 6,73% (p<0,05). Це свідчитьпро підвищення швидкісно-силових можливостеи м’язів верхніх кінцівок і плечовогопояса, які беруть участь у виконанні подач та атакувальних ударів.Час бігу на 20 м скоротився на 5,26%, а результат потріи ного стрибка в довжинузбільшився на 4,24% (p<0,05). Менш вираженою була динаміка стрибка в довжину змісця — 2,22%, хоча зміна також була статистично значущою. Отже, серед показниківзагальної фізичної підготовленості наи більше поліпшилися результати, щохарактеризують швидкість і здатність до виконання швидкісно-силової роботи.У тестах спеціальної фізичної підготовленості висота стрибка з місця збільшиласяз 56,4±0,83 до 59,2±0,92 см, або на 4,96% (p<0,05). Час виконання бігу на 81,7 м зі зміноюнапрямку руху «Ялинка» скоротився з 23,9±0,29 до 23,2±0,36 с, що відповідалополіпшенню результату на 2,93% (p<0,05).Статистично значуща динаміка всіх фізичних тестів відбувалася на тлі збільшеннячастки спеціалізованих і координаціи но складних вправ на передзмагальному етапі.Водночас величина змін була неоднаковою: показникишвидкості ташвидкісно-силовихможливостеи зросли більш виражено, ніж результат тесту зі складною зміною напрямкуруху. Це вказує на необхідність окремого аналізу технічної підготовленості, оскількиполіпшення фізичних можливостеи не обов’язково супроводжується пропорціи нимпідвищенням точності ігрових діи .Динаміка технічної підготовленості була позитивною, однак менш однорідноюпорівняно з результатами фізичних тестів (табл. 3). Таблиця 3Динаміка показників технічної підготовленості кваліфікованих спортсменів ізпляжного волеи болу (n=8)Показник На початку,M±m Наприкінці,M±m Зміна,%Друга передача м’яча із зони 2 у зону 4,кількість влучень 6,2±0,19 6,6±0,11* +6,45
Подача у стрибку на точність, кількістьвлучень 7,3±0,26 7,7±0,19* +5,48
Прии мання подачі в зоні 5 (1), кількість 6,7±0,31 6,9±0,28 +2,99
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успішних виконаньПрямии нападаючии удар із зони 4 (2),кількість влучень 5,8±0,17 6,1±0,14* +5,17
Блокування із зони 4 (2) по діагоналі,кількість успішних виконань 5,3±0,34 5,6±0,28* +5,66
Примітка. * — статистично значущі відмінності порівняно з початком підготовчогоперіоду при p<0,05.

Середніи відноснии темп зміни показників технічної підготовленості становив5,15%. Наи більше поліпшилася точність другої передачі м’яча із зони 2 у зону 4 — на6,45%. Результативність блокування по діагоналі збільшилася на 5,66%, подачі устрибку — на 5,48%, прямого нападаючого удару — на 5,17%. Зміни за цимипоказниками були статистично значущими (p<0,05).Наи меншу динаміку зафіксовано у прии манні подачі — 2,99%. Ця зміна не досягларівня статистичної значущості (p>0,05). Отже, збільшення частки спеціалізованих ікоординаціи но складних засобів наи більше відповідало змінам атакувальних діи ,передачі та блокування, тоді як прии мання подачі залишилося компонентом технічної підготовленості з наи меншою вираженістю змін. Це вказує на доцільність збільшенняобсягу вправ, спрямованих на стабільність прии мання м’яча в умовах переміщення танакопичення втоми.Наи більш виражені зміни протягом підготовчого періоду зафіксовано уфункціональніи підготовленості спортсменів (табл. 4). Середніи відноснии темп змінифункціональних показників становив 12,77%, що перевищувало відповідну динамікуфізичної та технічної підготовленості. Наи більше підвищилися швидкісно-силовавитривалість — на 22,54%, лактатна ємність — на 20,99% та швидкісна витривалість— на 19,77%. Інтегральнии рівень функціональної підготовленості зріс на 17,98% інаприкінці підготовчого періоду відповідав рівню вище середнього.
Таблиця 4Динаміка показників функціональної підготовленості кваліфікованих спортсменів ізпляжного волеи болу (n=8)Показник На початку,M±m Наприкінці,M±m Зміна,%аPWC₁₇₀, кгм/хв 784,29±22,51 857,44±21,48* +9,33вPWC₁₇₀, кгм/хв/кг 14,98±0,17 16,38±0,14* +9,35аМСК, л/хв 4,81±0,02 5,11±0,02* +6,24вМСК, мл/хв/кг 62,35±0,49 66,27±0,41* +6,29Загальна витривалість, бали 67,52±0,71 74,58±0,62 +10,46Швидкісна витривалість, бали 63,44±0,81 75,98±0,77* +19,77Швидкісно-силова витривалість, бали 64,91±0,29 79,54±0,27* +22,54Економічність системиенергозабезпечення, бали 61,42±1,03 67,38±0,95* +9,71

Резервні можливості, бали 62,38±0,94 69,21±0,97* +10,95Алактатна потужність, Вт/кг 4,25±0,11 4,78±0,12* +12,47Алактатна ємність, % 34,88±0,15 39,51±0,14* +13,27Лактатна потужність, Вт/кг 4,33±0,07 4,77±0,08* +10,17Лактатна ємність, % 37,12±0,29 44,91±0,22 +20,99ПАНО, % від МСК 53,68±0,47 61,55±0,41* +14,67ЧССПАНО, уд./хв 119,21±0,88 131,35±0,71* +10,18РФП, бали 67,32±0,26 79,42±0,29* +17,98
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Примітка. * — статистично значущі відмінності порівняно з початком підготовчогоперіоду при p<0,05. Для загальної витривалості та лактатної ємності у вихіднихматеріалах позначення статистичної значущості не наведено.Виражену динаміку встановлено також для ПАНО— 14,67%, алактатної ємності —13,27% та алактатної потужності — 12,47%. Меншими були зміни абсолютного івідносного МСК — відповідно 6,24 та 6,29%, хоча вони також були статистичнозначущими (p<0,05).Переважне поліпшення швидкісної , швидкісно-силової та анаеробної складовихвідповідало зміні спрямованості програми, у якіи на передзмагальному етапізбільшувалася частка спеціалізованих, змішаних та анаеробних навантажень. Водночасменш виражена динаміка показників аеробної продуктивності свідчить про збереженнявже сформованої аеробної основи при більш інтенсивному розвитку тихфункціональних можливостеи , які забезпечують виконання повторних стрибків,коротких прискорень і технічних діи високої потужності.Узагальнення отриманих даних засвідчило нерівномірність змін окремихкомпонентів готовності спортсменів. Середніи відноснии темп зміни функціональнихпоказників становив 12,77%, технічних—5,15%, фізичних—4,39%. Наи більш вираженадинаміка стосувалася швидкісної та швидкісно-силової витривалості, лактатної ємностіи інтегрального рівня функціональної підготовленості. Водночас наи менші змінивстановлено у прии манні подачі та бігу зі складною зміною напрямку руху, щодозволило визначити ці показники як компоненти готовності з наи менш вираженоюдинамікою. ОбговоренняІнтерпретація результатів. Переважна динаміка функціональної підготовленостівідповідала зміні спрямованості тренувальної програми. У міру наближення дозмагального сезону збільшувалися частки спеціалізованих, змішаних, анаеробних ікоординаціи но складних навантажень. На цьому тлі середніи відноснии темп змінифункціональних показників становив 12,77%, тоді як фізичних — 4,39%, технічних —5,15%. Наи більше поліпшилися швидкісна та швидкісно-силова витривалість, ПАНО и інтегральнии рівень функціональної підготовленості. Це вказує на переважнеформування здатності спортсменів багаторазово виконувати короткочасні інтенсивнідії та підтримувати працездатність упродовж гри.Менші зміни фізичних показників можуть бути пов’язані з високою кваліфікацієюспортсменів і відповідно обмеженими резервами подальшого приросту основнихрухових якостеи . Водночас статистично значуще поліпшення всіх фізичних тестівсвідчить про збереження позитивної спрямованості підготовки. Наи менша динамікарезультату бігу зі зміною напрямку руху та відсутність статистично значущих змін уприи манні подачі показують, що збільшення загальної частки координаціи но складнихвправ не забезпечило однаково вираженого поліпшення всіх спеціальних діи .Прии мання подачі залежить не лише від фізичних можливостеи , а и від своєчасностіпереміщення, вибору позиції , оцінювання траєкторії м’яча та стабільності техніки вумовах втоми. Тому корекція програми має стосуватися не загального збільшеннянавантаження, а підвищення обсягу вправ, які моделюють прии мання подачі післяпереміщень і в умовах дефіциту часу.Одержані результати дають підстави характеризувати готовність спортсменів якфункціонально виражену, але не повністю збалансовану за окремими фізичними и технічними складниками. Через відсутність контрольної групи виявлені зміни не можнаоднозначно розглядати як наслідок лише застосованої програми. Вони відображаютьхарактер адаптації спортсменів упродовж підготовчого періоду та дозволяютьвизначити напрями корекції передзмагальної підготовки.
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Порівняння з іншими дослідженнями. Виражена динаміка функціональної підготовленості узгоджується з результатами Figueira et al. [11], які встановили, що заблизьких показників зовнішньої роботи пляжнии волеи бол викликає більшу реакціюсерцево-судинної системи та вищі енергетичні витрати порівняно з класичнимволеи болом. Це підтверджує необхідність цілеспрямованого розвитку функціональнихможливостеи спортсменів і врахування додаткового навантаження, зумовленогопересуванням піщаним покриттям. Висновки систематичного огляду Marzano-Felisattiet al. [16] також указують на значну роль повторних стрибків, коротких переміщень і діи високої потужності у структурі змагальної діяльності. У нашому дослідженні цимвимогам наи більше відповідали зміни швидкісної та швидкісно-силової витривалості.Отримані результати частково узгоджуються з даними Hunchenko et al. [13], яківстановили залежність ефективності подач, атакувальних ударів, передач і блокуваннявід рівня розвитку вибухової сили, швидкості та спритності. У нашому дослідженніполіпшення швидкісно-силових показників супроводжувалося позитивною динамікоюподачі, нападаючого удару, передачі та блокування. Водночас відсутність статистичнозначущих змін у прии манні подачі показує, що підвищення фізичних можливостеи незабезпечує автоматичного вдосконалення всіх технічних діи .Це положення доповнюється результатами Solovey et al. [14], які виявили зв’язококремих характеристик статичної та вестибулярної стіи кості з якістю прии манняподачі, захисних діи і передач. Отже, недостатньо виражена динаміка прии мання подачів нашому дослідженні може бути пов’язана з потребою у спеціальному розвиткурівноваги, координації та здатності зберігати стіи ке положення тіла після переміщенняпіщаниммаи данчиком. Це припущенняпотребує окремої перевірки, оскільки показникистатичної та вестибулярної стіи кості нами не визначалися.Marzano-Felisatti et al. [15] показали, що характер зовнішнього навантаження упляжному волеи болі залежить від віку та спортивної спеціалізації , а фізичні показникисамі по собі не повністю визначають результативність гри. Автори наголошують нанеобхідності врахування технічних, тактичних і контекстуальних чинників. Нашірезультати конкретизують це положення: навіть за статистично значущого поліпшенняфізичної та функціональної підготовленості технічні показники змінювалисянерівномірно. Відмінністю проведеного дослідження є зіставлення структуритренувальних навантажень із одночасною динамікою фізичного, технічного тафункціонального компонентів готовності, що дозволило виявити не лише позитивнізміни, а и складники, які потребують подальшої корекції .Наукова новизна (розгорнуто). Наукова новизна дослідження полягає уподальшому розвитку підходу до комплексного оцінювання готовності кваліфікованихспортсменів із пляжного волеи болу до змагального сезону. На відміну від оцінюванняокремихфізичних абофункціональних показників, у роботі динаміку фізичної , технічної та функціональної підготовленості зіставлено зі змінами структури тренувальнихнавантажень упродовж загальнопідготовчого, спеціально-підготовчого тапередзмагального етапів.Уточнено характер формування окремих компонентів готовності спортсменів натлі поступового збільшення частки спеціалізованих, змішаних, анаеробних ікоординаціи но складних навантажень. Встановлено, що наи більш вираженозмінювалися функціональні показники, передусім швидкісна та швидкісно-силовавитривалість, ПАНО и інтегральнии рівень функціональної підготовленості. Фізичні татехнічні показники характеризувалися меншою і нерівномірною динамікою.Набуло подальшого розвитку положення про необхідність оцінювання не лишезагального поліпшення підготовленості, а и співвідношення змін ї ї окремих складників.Виявлено, що за позитивної динаміки більшості показників прии мання подачі тавиконання переміщень зі складною зміною напрямку руху залишалися компонентами з
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наи менш вираженими змінами. Це дозволило визначити функціональну спрямованістьадаптації спортсменів і встановити недостатню збалансованість окремих складниківї хньої готовності до змагального сезону.Практичне значення (розгорнуто). Практичне значення результатів полягає уможливості використання запропонованого підходу тренерами з пляжного волеи болудля контролю підготовленості кваліфікованих спортсменів упродовж підготовчогоперіоду. Одночасне оцінювання фізичних, технічних і функціональних показників даєзмогу визначати не лише загальну спрямованість змін, а и компоненти готовності,динаміка яких не відповідає структурі та завданням застосованих навантажень.Наведении розподіл тренувальних засобів за спеціалізованістю, енергетичноюспрямованістю, координаціи ною складністю та величиноюможе бути використании підчас планування загальнопідготовчого, спеціально-підготовчого і передзмагальногоетапів. Результати дослідження підтверджують доцільність поступового збільшеннячастки спеціалізованих і координаціи но складних вправ у міру наближення дозмагального сезону.Виявлена недостатня динаміка прии мання подачі та бігу зі складною зміноюнапрямку руху вказує на потребу в корекції передзмагальної підготовки. До ї ї змістудоцільно включати більше вправ на прии мання подачі після різноспрямованихпереміщень, збереження стіи кого положення тіла на піщаному покритті, вибір позиції та виконання технічної дії в умовах дефіциту часу и накопичення втоми. Повторнекомплексне тестування після відповідного тренувального блоку можевикористовуватися для оцінювання результативності внесених змін і подальшої індивідуалізації навантажень. Висновки1. Структура програми підготовчого періоду передбачала поступове наближеннятренувальних навантажень до вимог змагальної діяльності. На передзмагальному етапічастка спеціалізованих засобів збільшилася до 76,7%, а вправ високої координаціи ної складності — до 63,5%. Одночасно зменшувалася частка аеробних і зростала частказмішаних та анаеробних навантажень.2. Наприкінці підготовчого періоду встановлено позитивну динаміку фізичної ,технічної та функціональної підготовленості спортсменів. Наи більш вираженими булизміни функціональних показників, середніи відноснии темп яких становив 12,77%.Відповідна динаміка технічної підготовленості становила 5,15%, загальної таспеціальної фізичної підготовленості — 4,39%. Серед функціональних показниківнаи більше поліпшилися швидкісна та швидкісно-силова витривалість, ПАНО и інтегральнии рівень функціональної підготовленості.3. Зміни окремих компонентів готовності були нерівномірними. Статистичнозначуще поліпшилися результати всіх фізичних тестів і більшості технічних діи (`p<0,05`), тоді як зміна показника прии мання подачі не досягла статистичної значущості (`p>0,05`). Наи менша динаміка прии мання подачі та бігу зі складною зміноюнапрямку руху вказує на необхідність посилення відповідних засобів напередзмагальному етапі.Перспективи подальших досліджень пов’язані з перевіркою ефективностіскоригованої програми із залученням контрольної групи та зіставленням показниківпідготовленості з результативністю спортсменів в офіціи них змаганнях.Список використаних джерел1. Бовсуновська Н. М., Лупаї на І. С., Шевчук Т. В., Гарлінська А. М., Чаи ка Ю. Ю.Дослідження функції зовнішнього дихання в спортсменів-волеи болістів. Фізичневиховання та спорт. 2025. № 4. С. 15–22. DOI: https://doi.org/10.26661/2663-5925-2025-4-02.
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