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ШЛЯХИ ОПТИМІЗАЦІЇ ПРОЦЕСУ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ  
ЮНИХ ВОЛЕЙБОЛІСТІВ  

Мета роботи – аналіз проблеми підготовки волейболістів та пошук шляхів 
підвищення ефективності тренувального процесу шляхом оптимізації процесу  розвитку 
рухових здібностей юних спортсменів. 

Методологія – аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури, 
програмно-нормативних документів. 

Наукова новизна – полягає у виявленні причин, які ускладнюють процес ефективної 
спортивної підготовки юних волейболістів. Показано структуру основних рухових 
здібностей гравців. Доведено пряму залежність фізичної (функціональної) та техніко-
тактичної підготовленості волейболістів. Встановлено доцільність здійснення процесу 
фізичної підготовки волейболістів на широкому спектрі умінь і навичок, характерних для 
цього виду спорту, що дозволить органічно пов’язувати фізичну підготовленість із 
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моторною пам’яттю, забезпечуючи створення основи для прояву фізичних якостей в 
найрізноманітніших рухових діях, характерних для змагальної діяльності у волейболі. 
Визначено необхідність врахування анатомічної будови тіла спортсменів та біомеханічних 
особливостей основних технічних прийомів гри у волейбол під час розвитку рухових 
здібностей гравців. 

Висновки. Високий рівень сучасного волейболу вимагає науково обґрунтованого 
планування тренувального процесу юних спортсменів на всіх етапах багаторічного 
спортивного вдосконалення. Розвиток фізичних якостей та формування рухових навичок із 
урахуванням вікових та індивідуальних особливостей гравців дозволить уникнути 
форсування процесу підготовки та сприятиме максимальній реалізації індивідуальних 
можливостей юних волейболістів. Застосування широкого кола спеціально-підготовчих 
вправ у процесі розвитку рухових здібностей юних спортсменів створить основу для прояву 
цих здібностей у найрізноманітніших рухових діях, які характерні для змагальної діяльності 
у волейболі. 

 
Ключові слова: фізична підготовка, волейбол, юні спортсмени, оптимізація. 

 

Постановка проблеми. Високий рівень розвитку волейболу, зростання конкуренції та, відповідно, 

інтенсивності змагальної діяльності, розширення діапазону ігрових дій вимагають від спортсменів 

демонстрації високого рівня майстерності у швидкоплинних ситуаціях, що виникають на волейбольному 

майданчику [2, 7]. При цьому в різних ігрових ситуаціях на організм спортсмена впливають граничні за 

величиною і тривалістю навантаження, подолання яких вимагає належного рівня розвитку фізичних 

якостей та здатності проявляти їх у варіативних умовах змагальної боротьби. З іншого боку, недостатній 

рівень фізичної підготовленості волейболіста може негативно позначитися на ефективності реалізації 

техніко-тактичних дій [6, 13]. Водночас через суттєве зростання обсягів та інтенсивності навантажень у 

сучасному спорті загалом і волейболі зокрема існує можливість швидкого вичерпання функціональних 

ресурсів організму спортсменів [1, 15]. Саме тому актуальним є пошук нових, якісних шляхів оптимізації 

процесу фізичної підготовки спортсменів на різних етапах багаторічного спортивного вдосконалення. 

Аналіз останніх публікацій. Маємо зауважити, що питанням розвитку та контролю рухових 

здібностей юних волейболістів присвячено чимало досліджень [2, 6, 13, 16]. Однак, наявні наукові 

дослідження у цій галузі були спрямовані, як правило, на вивчення окремих сторін підготовленості або 

рухових здібностей, що різною мірою впливають на рівень спортивних досягнень у волейболі. Так, рядом 

авторів [6, 7, 20] досліджувалися показники швидкості; у роботах [9, 17, 19] наведено дані про силові якості 

волейболістів, досліджувалися також показники стрибучості, різних видів витривалості, координаційних 

здібностей [4, 13, 22]. Певну увагу було приділено питанням відбору, методики тренування тощо [2, 13, 21]. 

В. М. Заціорський [8], зазначає, що фізична підготовка є процесом, який направлений на розвиток 

рухових (фізичних) якостей і можливостей функціональних систем. Автор виділяє п’ять видів фізичних 

якостей – силу, швидкість, спритність, гнучкість, витривалість. Дослідник звертає увагу на те, що ці 

визначення фізичних якостей носять узагальнений характер. В реальних умовах тренувальної і змагальної 

діяльності ці якості мають велику кількість відносно самостійних проявів, обумовлених тими чи іншими 

здібностями. 

А. В. Беляєв та Л. В. Буликіна [2], звертають увагу на особливості розвитку рухових здібностей 

волейболістів різного віку та кваліфікації. Зокрема, дослідники вказують на доцільність гармонійного 

розвитку всіх рухових якостей на ранніх етапах багаторічного спортивного вдосконалення. У той час як 

на заключних етапах спортивної підготовки є необхідним акцентоване вдосконалення тих із них, які є 

визначальними у досягненні високої ефективності змагальної діяльності гравців. При цьому засоби 

фізичної підготовки повинні бути схожі за своєю руховою структурою і характером нервово-м’язових 

зусиль із рухами, які властиві для гри у волейбол. 

Проблема давно є на часі, оскільки фізична підготовка юних волейболістів, в основному, спирається 

на вирішення оздоровчих та загальноосвітніх завдань, часто без урахування специфіки змагальної 

діяльності та раціонального співвідношення у розвитку рухових здібностей. Це й зумовило  постановку 

мети дослідження. 

Мета роботи – аналіз проблеми підготовки волейболістів та пошук шляхів підвищення ефективності 

тренувального процесу шляхом оптимізації процесу  розвитку рухових здібностей юних спортсменів. 

Методологія – аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури, програмно-

нормативних документів. 

Наукова новизна – полягає у виявленні причин, які ускладнюють процес ефективної спортивної 

підготовки юних волейболістів. Показано структуру основних рухових здібностей гравців. Доведено 

пряму залежність фізичної (функціональної) та техніко-тактичної підготовленості волейболістів. 

Встановлено доцільність здійснення процесу фізичної підготовки волейболістів на широкому спектрі 

умінь і навичок характерних для цього виду спорту, що дозволить органічно пов’язувати фізичну 



 ПРОБЛЕМИ ФОРМУВАННЯ Й УДОСКОНАЛЕННЯ  
СПОРТИВНО-ТЕХНІЧНОЇ МАЙСТЕРНОСТІ 

 197 

підготовленість із моторною пам’яттю, забезпечуючи створення основи для прояву фізичних якостей в 

найрізноманітніших рухових діях, характерних для змагальної діяльності у волейболі. Визначено 

необхідність врахування анатомічної будови тіла спортсменів та біомеханічних особливостей основних 

технічних прийомів гри у волейбол під час розвитку рухових здібностей гравців. 

Результати дослідження. Сучасні тенденції розвитку волейболу характеризуються універсалі-

зацією гравців та динамічністю гри. Ю. Д. Железняк та Ю. М. Портнов [7] вказують на ряд проблем, які 

ускладнюють процес ефективної спортивної підготовки юних волейболістів. Перша і основна проблема 

пов’язана із низьким рівнем рухово-координаційних здібностей початківців. В. Й. Лях [10] у своїй роботі 

переконливо доводить те, що юні атлети з більш високим рівнем координаційної підготовленості 

відрізняються більш високими спортивно-технічними показниками. Друга проблема – проблема ранньої 

спеціалізації. Формування вузького кола технічних прийомів при ранній спеціалізації обмежує потенційне 

зростання спортивної майстерності на наступних етапах багаторічного спортивного вдосконалення. 

Наступна проблема – це орієнтування навчально-тренувального процесу на формальний результат у 

змаганнях на шкоду комплексній підготовці юних волейболістів [5, 9, 12]. У результаті більшість юних 

волейболістів має суттєві прогалини в загальній і спеціальній фізичній підготовленості, які в подальшому 

обмежують зростання рівня техніко-тактичної майстерності гравців. 

На думку В. Ткачука та К. Віхрова [14], тема загальної характеристики й вікових особливостей 

розвитку рухових здібностей юних спортсменів є одною із найцікавіших і найскладніших проблем теорії 

й методики спортивного тренування та спортивної метрології. Складність цієї проблеми пояснюється 

великою кількістю різноманітних рухових здібностей. За даними дослідників, у цей час розрізняють 18 

видів витривалості. Спеціальних координаційних здібностей нараховується близько двох десятків, що 

проявляються у конкретних рухових діях (циклічних, ациклічних, балістичних, ігрових тощо). Згідно із 

уявленнями W. I. Ljach та Z. Witkowski [18], існує ще близько десятка так званих координаційних 

здібностей людини, що проявляються специфічно. Це рівновага, реакція, ритм, орієнтація в просторі, 

здатність до диференціювання просторових, часових і силових параметрів рухів тощо. До цього треба 

додати безліч усіляких видів гнучкості, силових, швидкісних та інших здібностей. Незважаючи на зусилля 

вчених, що тривають близько ста років, поки ще не створено єдиної загальноприйнятої класифікації 

рухових здібностей. Найпоширенішою є їхня систематизація на два великих класи. Кондиційні здібності 

значно більшою мірою залежать від морфологічних чинників, біомеханічних і гістологічних перебудов у 

м’язах та організмі в цілому. Координаційні здібності переважно зумовлені центрально-нервовими 

(психофізіологічними механізмами керування й регулювання) [3, 12].  

На думку В. К. Бальсевича [1]. та Л. П. Матвеєва [11], слід розрізняти абсолютні й відносні 

показники рухових здібностей. Абсолютні показники характеризують рівень розвитку тих або інших 

рухових здібностей без врахування їхнього впливу один на одного. Відносні показники дають змогу 

судити про прояв рухових здібностей з урахуванням такого впливу. 

В. Й. Лях [10], відзначає, що з певною часткою умовності можна говорити про елементарні й 

складні рухові здібності. Елементарними є координаційні здібності в бігу або завданнях на статичну 

рівновагу, швидкість реагування в простих умовах, гнучкість в окремих суглобах тощо. А більш 

складними – координаційні здібності в єдиноборствах та спортивних іграх, швидкість реагування або 

орієнтації в складних умовах тощо. 

За даними В. М. Заціорського [8] та В. Й. Ляха [10], рухові здібності слід поділяти на спеціальні, 

специфічні й загальні. Спеціальні рухові здібності належать до однорідних груп цілісних рухових дій. 

Наприклад, рухові дії, що проявляються у бігу, акробатичних та гімнастичних вправах, спортивних іграх. 

Своєю чергою про специфічні прояви рухових здібностей можна говорити як про компоненти, що 

складають їхню внутрішню структуру. Зокрема, дослідники вказують на те, структура кожної із основних 

рухових здібностей не є гомогенною (однорідною). Навпаки, структура кожної із названих гетерогенна 

(різнорідна). 

За даними В. М. Платонова [12], основними компонентами структури швидкісних здібностей є 

швидкість реагування, швидкість одиночного руху, максимальна частота рухів та швидкість, що 

проявляється у цілісних рухових діях. На думку В. М. Костюкевича [9], слід розрізняти статичну 

(ізометричну) силу й динамічну (ізотонічну) силу – вибухову, амортизаційну. Великою складністю 

відрізняється структура витривалості. Аеробна витривалість потребує для свого прояву кисневих джерел 

розщеплення енергії. Анаеробна витривалість потребує для свого прояву гліколітичного, 

креатинфосфатного джерела енергії – без участі кисню [6, 14]. В. М. Заціорський [8] та В. М. Платонов 

[12] виділяють також витривалість різних м’язових груп у статичних позах (статична витривалість) й 

витривалість у динамічних вправах (динамічна витривалість), що виконується зі швидкістю 50–90 % від 

максимальної. Менш складними є прояви гнучкості, де виділяють активну і пасивну гнучкість. 

Гарна кондиційна підготовленість є базою високої працездатності й одним із визначальних 

чинників доброго стану здоров’я юних атлетів [5, 13, 22]. Високий рівень розвитку координаційних 
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здібностей – основа для оволодіння новими видами рухових дій й успішного пристосування до умов 

змагальної діяльності [3, 18, 21]. 

А. В. Беляєв та Л. В. Буликіна [2], вказують на прямий зв’язок фізичної (функціональної) та техніко-

тактичної підготовленості волейболістів. Дослідники зазначають, що неможливо виконувати технічні 

прийоми з високою ефективністю, не демонструючи при цьому високого рівня функціональної готовності. 

Із розвитком фізичних якостей відбувається паралельно покращення технічної підготовленості. І, 

відповідно, із зниженням фізичних кондицій відбувається зниження ефективності виконання технічних 

прийомів у процесі змагальної діяльності. Ю. Д. Железняк та Ю. М. Портнов [7] наголошують на тому, що 

для фізичних якостей, які відіграють провідну роль у волейболі необхідно застосовувати принцип 

максимізації. Тобто розвивати їх до максимально можливого рівня для кожного атлета. Для фізичних 

якостей, які відіграють допоміжну роль у волейболі доцільно застосовувати принцип гармонізації. Тобто 

розвивати ці якості до такого рівня, який не обмежував би прояв найбільш значущих для волейболу 

рухових здібностей. 

Фізична підготовка волейболіста повинна не тільки створювати необхідний для становлення 

ефективної техніки і тактики рівень рухових якостей, але й забезпечувати їхній розвиток на широкому 

спектрі умінь і навичок, характерних для цього виду спорту. Це дозволить органічно пов’язувати фізичну 

підготовленість із моторною пам’яттю, забезпечуючи цим створення основи для прояву фізичних якостей 

у найрізноманітніших рухових діях, характерних для змагальної діяльності у волейболі. Чим ширше коло 

спеціальних вправ і рухових дій, тим сприятливіші передумови для формування нових форм рухової 

діяльності та вдосконалення засвоєних раніше. Поєднання процесів фізичної і технічної підготовки 

забезпечує органічність взаємозв’язку між спортивною технікою і руховими якостями волейболістів [6, 8, 

12]. Якщо процес фізичної підготовки волейболістів будується з урахуванням закономірностей вікового 

розвитку, то у атлетів з’являється реальна можливість достатньо повної реалізації природних задатків і 

досягнення високих спортивних результатів. Якщо ж ці закономірності порушуються, то юні атлети не 

досягають доступного для них рівня спортивної майстерності. Тому у них різко зростає вірогідність 

порушення природного ходу вікового розвитку, вірогідність серйозних захворювань і патологічних 

процесів. На думку Л. В. Волкова [5], особливо вразливі в цьому відношенні спортсменки. Тренування 

спортсменок, на жаль, у більшості випадків будується за однаковими принципами, що й тренування 

чоловіків. Однак до цього часу спортивною наукою накопичено великий масив знань, що вказує на 

необхідність відмінностей у тренуванні чоловіків і жінок. Ці розбіжності настільки суттєві, що без їхнього 

урахування важко забезпечити високоефективний процес фізичної підготовки волейболісток. Цим можна 

серйозно порушити віковий розвиток спортсменок, завдати шкоди їхньому здоров’ю. Розбіжності повинні 

охоплювати тілобудову, можливості й особливості функціонування найважливіших функціональних 

систем, рівень рухових якостей і особливості їхнього розвитку. Необхідно також враховувати 

гормональний статус, гіперандрогенію, жіночу спортивну тріаду і менструальний цикл, статеву 

ідентичність, особливості психіки і поведінкові реакції атлеток. 

Я. Гнатчук та М. Линець [6] наголошують на тому, що більшість технічних прийомів у волейболі 

(подача, атака, блокування) вимагають від волейболістів прояву вибухової сили. Згідно із цим, у процесі 

фізичної підготовки юних спортсменів значну увагу потрібно приділяти розвитку швидкісно-силових 

здібностей. Цікавий підхід щодо вдосконалення цих здібностей представлено у роботі М. І. Попічева [13]. 

У процесі фізичної підготовки автор пропонує розділяти юних спортсменів на групи згідно із 

співвідношенням повздовжніх сегментів тіла: 1) з довгим корпусом і стегнами і короткими гомілками; 2) з 

коротким корпусом і гомілками і довгими стегнами; 3) з коротким корпусом і стегнами і довгими 

гомілками; 4) з довгим корпусом і гомілками і короткими стегнами. Під час планування навантаження 

необхідно враховувати морфологічне співвідношення сегментів тіла кожного спортсмена. Волейболісти, 

які віднесені до першої групи, повинні виконувати вправи швидкісного характеру – для розгиначів 

корпусу, швидкісно-силового характеру – для гомілки та стопи. Спортсмени, віднесені до другої групи, 

для розгиначів корпусу виконують вправи швидкісно-силового характеру, стегон – швидкісного, гомілок 

та стоп – силового. Спортсмени, віднесені до третьої групи, повинні виконувати вправи для розгиначів 

стегон і корпусу – швидкісно-силового характеру, а для гомілки та стопи – швидкісного. І нарешті, 

віднесені до четвертої групи, виконують вправи швидкісного характеру – для розгиначів корпусу, гомілки 

та стоп, та швидкісно-силового – для розгиначів стегон. 

Тренувальний процес юних волейболістів має свої особливості на різних етапах багаторічного 

спортивного вдосконалення. І, якщо на перших двох етапах підготовки відсутня чітка періодизація, а 

тренувальний процес нагадує суцільний підготовчий період формування передумов майбутніх спортивних 

досягнень спортсменів, то на етапі спеціалізованої базової підготовки у тренувальному процесі має місце 

чіткий розподіл річного макроциклу на підготовчий, змагальний та перехідний періоди [1, 5, 21]. 

Відповідно до цього постає питання, як будувати процес розвитку рухових здібностей волейболістів на 

етапі спеціалізованої базової підготовки та подальших етапах багаторічного спортивного вдосконалення. 

Цікавим, у цьому контексті, є дослідження Я. Гнатчука та М. Линця [6]. Автори експериментально 
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підтвердили доцільність використання 70 % часу, відведеного на фізичну підготовку волейболістів, на 

розвиток професійно-значущих фізичних якостей волейболістів і 30 % – на диференційоване вдоскона-

лення недостатньо розвинутих рухових якостей у конкретного спортсмена. Більше того, А. В. Беляєв та 

Л. В. Буликіна [2] стверджують, що одним із основних компонентів змагальної діяльності є стрибкова 

підготовленість гравців. Згідно із даними авторів, 90–95 % виграшу очок у грі досягається у боротьбі над 

сіткою (блок, атака), тому стрибкова підготовленість волейболістів повинна бути на високому рівні. Поряд 

із цим, на думку дослідників, методика вдосконалення стрибучості має несистематизований характер: не 

враховуються завдання етапів підготовки; більшість засобів і методів, які використовуються для 

вдосконалення стрибучості, за своєю структурою не адекватні основним технічним прийомам гри у 

волейбол; обмежений вибір засобів стрибкової підготовки знижує тренувальний ефект тощо. Відповідно 

до цього автори вказують на те, щоб у тренувальному процесі обсяг стрибкових тренувальних засобів був 

не нижчим, ніж у процесі змагальної діяльності. Техніка виконання стрибків на блок і для нападного удару 

відрізняється, що необхідно враховувати під час планування тренувальних засобів як за обсягом, так і за 

біомеханікою рухів. 

Враховуючи те, що у волейболі м’язова робота носить швидкісно-силовий, точнісно-

координаційний характер, і наявні сенситивні періоди розвитку цих здібностей у молодшому та 

середньому шкільному віці, розвитку координаційних здібностей юних волейболістів потрібно приділяти 

достатньо уваги. Адже на думку W. I. Ljach та Z. Witkowski [18], високий рівень розвитку координаційних 

здібностей, досягнутий на початкових етапах спортивного тренування, є важливим чинником оптимізації 

координаційної і технічної підготовки, який дозволяє запобігти застою в рості результатів, робить 

змагальні рухи економними, варіативними, різноманітними і у кінцевому рахунку більш ефективними. 

Крім того, широка координаційна підготовка на початкових етапах тренування допомагає легше 

засвоювати нові форми рухів і тим самим збагачувати руховий досвід юних спортсменів [4, 10, 21]. Під 

час тренування формуються такі дуже необхідні сприйняття, специфічні для діяльності волейболістів, як 

«відчуття простору, часу, партнера, м'яча, сітки, тощо». 

Висновки. Високий рівень сучасного волейболу вимагає науково-обґрунтованого планування 

тренувального процесу юних спортсменів на всіх етапах багаторічного спортивного вдосконалення. 

Розвиток фізичних якостей та формування рухових навичок із урахуванням вікових та індивідуальних 

особливостей гравців дозволить уникнути форсування процесу підготовки та сприятиме максимальній 

реалізації індивідуальних можливостей юних волейболістів. Застосування широкого кола спеціально-

підготовчих вправ у процесі розвитку рухових здібностей юних спортсменів створить основи для прояву 

цих здібностей у найрізноманітніших рухових діях, які характерні для змагальної діяльності у волейболі. 
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