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Сучасний волейбол характеризується значною руховою активністю, яка 
висуває високі вимоги до морфо-функціональних показників і рівня 
спеціальної фізичної підготовленості спортсменів. Завданням спеціальної 
фізичної підготовки є розвиток фізичних здібностей, специфічних для 
волейболу (швидкісно-силових якостей, швидкісних можливостей, 
сили, витривалості) і розвиток якостей, що зумовлюють успішність 
тактичних дій спортсмена (швидкість переміщення, стрибучість, 
швидкість реакції тощо). Метою дослідження є визначення особливостей 
структури та змісту спеціальної фізичної підготовки кваліфікованих 
волейболістів на основі синергії специфічних і неспецифічних засобів 
тренування. Підвищення спортивної майстерності кваліфікованих 
волейболістів значною мірою пов’язане з удосконаленням спеціальної 
фізичної підготовки, що забезпечує успішну реалізацію кінезіологічного 
потенціалу як сукупності психотілесних рухових характеристик і якостей 
людини. Практика застосування специфічних і неспецифічних засобів 
у навчально-тренувальному процесі українських і зарубіжних команд 
свідчить, що зарубіжна методика характеризується більшим акцентом 
на індивідуальній технічній підготовці й інноваційних підходах до 
фізичних вправ, тоді як в Україні більше уваги приділяється традиційній 
фізичній підготовці й командній взаємодії. Усебічний аналіз факторів, 
що детермінують прояв спеціальної фізичної підготовки спортсменів, 
сприяє підбору найбільш ефективної методики, яка відповідає вимогам 
тренувальної та змагальної діяльності волейболістів. Теоретична і 
практична значущість дослідження полягає в доповненні теорії та 
практики спорту в аспекті вдосконалення структури й змісту спеціальної 
фізичної підготовки кваліфікованих волейболістів.
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Modern volleyball is characterized by significant motor activity, which 
imposes high demands on morphofunctional indicators and the level of 
special physical fitness of athletes. The task of special physical training 
is the development of physical abilities that are specific to volleyball 
(speed-strength qualities, speed capabilities, strength, endurance) and the 
development of qualities that determine the success of tactical actions of an 
athlete (movement speed, jumping ability, reaction speed, etc.).
The aim of the study is to determine the features of the structure and 
content of special physical training of qualified volleyball players based on 
the synergy of specific and non-specific means of training. Improvement 
of athletic skills of qualified volleyball players is largely associated with 
the enhancement of special physical training, which ensures successful 
realization of kinesiological potential as a combination of psychophysical 
motor characteristics and human qualities.
The practice of applying specific and non-specific means in the training 
process of Ukrainian and foreign teams indicates that foreign methodology 
is characterized by a greater emphasis on individual technical training and 
innovative approaches to physical exercises, whereas in Ukraine, more 
attention is paid to traditional physical training and team interaction.
A comprehensive analysis of the factors that determine manifestation of 
special physical training of athletes contributes to selecting the most effective 
methodology that meets requirements of training and competitive activities 
of volleyball players. The theoretical and practical significance of the study 
lies in supplementing the theory and practice of sports in terms of improving 
the structure and content of special physical training of qualified volleyball 
players.
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training, management of a 
training process, training 
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Постановка проблеми. Сучасний волейбол 
характеризується значною руховою активністю, 
яка вимагає високого рівня розвитку фізичних зді-
бностей спортсменів і висуває підвищені вимоги 
до функціонування різних систем організму, 
зокрема серцево-судинної, нервової та дихальної 
[1].

Ефективне виконання ігрових дій, технічних 
прийомів і тактичних комбінацій протягом гри 
ґрунтується на високому рівні розвитку рухових 
здібностей волейболістів, що дає змогу підвищу-
вати техніко-тактичну майстерність, витримувати 
ігрове навантаження й напруження тривалого 
матчу. Виконання більшості технічних прийомів 
у волейболі потребує прояву спеціальної сили, 
насамперед максимальної та вибухової, у різних 
співвідношеннях, тому її вдосконалення спрямо-
ване на підвищення швидкісно-силових здібнос-
тей [1; 2; 3; 4]. 

Оптимальний рівень спеціальної витривало-
сті спортсмена, яка потрібна в умовах конкретної 
змагальної діяльності, характеризується комплек-
сним проявом окремих фізичних якостей і зді-
бностей, що її визначають. Волейбол належить 
до видів спорту, що вимагають максимальних 
проявів швидкісно-силових здібностей у різних 
ігрових ситуаціях протягом усієї гри. Українські 
дослідники М. Линець і Я. Гнатчук стверджу-
ють, що лише системне тренування відповідно до 
раціонально розробленої програми фізичної під-

готовки кваліфікованих волейболістів за умови 
врахування індивідуальних профілів і модельних 
параметрів фізичної підготовленості здатне забез-
печити ефективний розвиток адаптаційних проце-
сів і фізичних якостей [5].

У сфері сучасних технологічних досягнень 
кожен вид спорту проходить суворе наукове тес-
тування й дизайн тренувальних методик, спрямо-
ваних на підвищення спортивної майстерності. 
Будь-який використаний показник стає цінним 
інструментом для оцінювання фізичних вправ 
і вивчення наукових аспектів спортивних резуль-
татів [6; 7]. Науковий підхід є основою процесу 
планування та моніторингу тренувальних про-
грам [8; 9; 10].

На змаганнях команд високої кваліфікації 
спортивна конкуренція стає дедалі гострішою, 
а спортивні зустрічі – напруженішими. Тому на 
порядку денному гостро стоїть проблема розро-
блення сучасних науково-методичних засад спор-
тивної підготовки волейболістів. При цьому під-
вищення спортивної майстерності кваліфікованих 
волейболістів значною мірою пов’язане з удоско-
наленням спеціальної фізичної підготовки, що 
забезпечує успішну реалізацію кінезіологічного 
потенціалу як сукупності психотілесних рухових 
характеристик і якостей людини. Під час побу-
дови навчально-тренувального процесу значна 
увага має приділятися вдосконаленню спеціаль-
ної фізичної підготовки на основі синергетичного 
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поєднання специфічних і неспецифічних засобів 
тренування. Отже, закономірності, формування 
й підтримки рівня спеціальної фізичної підготов-
леності волейболістів високої кваліфікації потре-
бують подальшого вивчення.

У наукових працях доводиться, що структура 
й зміст фізичної підготовленості мають відпові-
дати структури й змісту змагальної діяльності [11; 
12]. У науковій літературі зі спортивної підготовки 
волейболістів представлено багато її аспектів: 
спортивний відбір волейболістів [13; 14], комп-
лексний контроль функціонального стану [15; 
16], антропометричні особливості волейболістів 
[17; 18; 19] тощо. Разом із тим специфіка гри, 
що протікає зі змінною інтенсивністю в динаміч-
ному режимі м’язових скорочень при тривалому 
і швидкому реагуванні спортсменів на ситуацію, 
що змінюється, висуває високі вимоги до їх мор-
фо-функціональних показників і рівня спеціаль-
ної фізичної підготовленості, особливо в змагаль-
ному періоді. Тож багато аспектів цієї спортивної 
гри залишаються не розкритими й чекають своїх 
удосконалень. 

Мета й методи дослідження. Метою дослі-
дження є визначення особливостей структури та 
змісту спеціальної фізичної підготовки кваліфіко-
ваних волейболістів на основі синергії специфіч-
них і неспецифічних засобів тренування.

Теоретико-методологічну основу дослідження 
становлять основні методи й принципи теорія та 
методика спорту, теорії та методики волейболу, 
наукові дослідження в галузі фізичної підготовки 
спортсменів, системний підхід, прогнозування 
й моделювання.

Для вирішення поставлених завдань вико-
ристані такі методи дослідження: теоретичний 
аналіз наукової та методичної літератури; педаго-
гічне спостереження й експеримент; методи оці-
нювання рівня фізичної й технічної підготовлено-
сті з використанням педагогічних тестів; методи 
математичної статистики. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Побудова та зміст тренувального процесу волей-
болістів у змагальному періоді багато в чому 
визначаються календарем змагань, який у кожній 
лізі має свої особливості. Причинами зниження 
рівня спеціальної фізичної підготовленості волей-
болістів і, як наслідок, їхньої техніко-тактичної 
підготовленості на етапах змагального періоду 
може бути таке: великі коливання й невпоряд-
кований характер розподілу тренувальних днів 
у модулях та етапах змагального періоду; змен-
шення обсягу тренувальних навантажень, пов’я-
зане зі зниженням величини тренувальних днів на 
різних етапах; різнорідна організація мікроциклів 
у тренувальному процесі, що не відповідає туро-
вій організації змагань; переважання в тренуваль-

ному процесі підготовки аеробного та змішаного 
видів тренувального навантаження, тоді як для 
ігрової діяльності більшою мірою характерні ана-
еробні навантаження [20; 21].

Результати опитувань фахівців щодо питання 
підтримки протягом усього змагального періоду 
рівня спеціальної фізичної та техніко-тактичної 
підготовленості волейболістів показують, що за 
7-бальною шкалою респонденти в середньому за 
групою оцінили його на 6,5+0,7 бала, при цьому 
більшість респондентів (59,5%) оцінили в 7 балів 
(дуже високе), 29,7% – у 6 балів (високе), 10,8% – 
у 5 балів (швидше високе). Для діяльності грав-
ців у змагальному періоді найбільше значення 
має підтримка рівня таких спеціальних рухових 
здібностей: швидкісно-силових (6,5+0,7 бала), 
швидкості (6,2±0,7 бала), витривалості (5,9+0,8 
бала), сили (5,8+0,9 бала). На думку фахівців, 
формування координаційних здібностей (3,1±1,1 
бала) і гнучкості (2,2+0,6 бала) у змагальному 
періоді має невисоке значення, дані здатності 
доцільно формувати в підготовчому періоді [16].

Дослідження показують, що однією з причин 
зниження рівня спеціальної фізичної підготовле-
ності волейболістів у ході змагального періоду 
може бути відсутність об’єктивного управління 
тренувальним процесом спеціальної фізичної 
підготовки гравців [22; 23]. При цьому динаміка 
показників спеціальної фізичної підготовленості 
волейболістів на етапах періоду змагання близька 
до лінійної функції [24]. Тому траєкторія переходу 
підготовленості з початкового в кінцевий стан 
може описуватися лінійними рівняннями. На цій 
основі розроблено рекомендації щодо управління 
тренувальним процесом спеціальної фізичної під-
готовки волейболістів [16] (див. рис. 1).

Провідними руховими здібностями волейбо-
лістів високої кваліфікації в змагальному пері-
оді є швидкісно-силові (швидкість, витривалість 
і силові здібності); для волейболістів різних амп-
луа найбільш важливими спеціальними руховими 
здібностями є такі: для сполучних – швидкість, 
швидкісна витривалість, стрибучість; для напад-
ників – стрибучість, стрибкова витривалість, 
швидкість руху рук в ударному русі; для ліберо – 
швидкість, швидкісна витривалість, координаці-
йні здібності [25].

Виконання більшості технічних прийомів 
у волейболі характеризується проявом спеціаль-
ної швидкості, за якої окремі рухи й пересування 
реалізуються з граничною швидкістю. Ці форми 
швидкості в різних поєднаннях і в сукупності 
з іншими руховими якостями й технічними при-
йомами забезпечують комплексний прояв швид-
кісних здібностей у тренувальній і змагальній 
діяльності волейболістів [26]. Проте варто зазна-
чити, що елементарні форми прояву швидкості 
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важко піддаються вдосконаленню, лише в комп-
лексі вони визначають прогрес спеціального тре-
нування [27; 28; 29].

У систематичному огляді Keoliya й ін. (2024) 
[10] розглядають численні праці, які вивчають 
вплив різних програм тренувань на спортивну 
продуктивність волейболістів. У роботах, у яких 
використовуються рандомізовані контрольовані 
дослідження, квазіекспериментальні методи та 
перспективні експериментальні плани, вивчають 
такі характеристики, як продуктивність спринту, 
спритність, сила й вертикальний стрибок. 
Сукупні результати дають корисну інформацію 
про ефективність різних тренувальних програм 
для покращення спортивних здібностей волейбо-
лістів. Зокрема, виявлені значні поліпшення в часі 
прийняття рішення-дії, продуктивності тесту T на 
спритність і часу 10-метрового спринту для груп, 
що займаються човниковим бігом і вправами зі 
сходами для спритності. Це показує, що ці трену-
вальні стратегії покращують спортивні результати 
молодих волейболістів. Аналогічним чином Cakir 
та Ergi̇n [30] продемонстрували за допомогою 
рандомізованого контрольованого дослідження 
основних тренувань значний вплив на результати 

стрибка з контррухом, вертикального стрибка 
й тесту на спритність, наголосивши на цінності 
основних тренувань для розвитку вибухової сили 
та спритності у волейболісток.

Hosseini [31] використовував тренувальну про-
граму FIFA 11+ у квазіекспериментальному дослі-
дженні за участю волейболістів-чоловіків і виявив 
значні покращення в спритності, горизонтальних 
і вертикальних стрибках. Це підкреслює ефектив-
ність систематичних тренувальних програм, таких 
як FIFA 11+, у вдосконаленні певних спортивних 
навичок. Hale [32] використав перспективний 
експериментальний підхід, щоб показати значні 
покращення в показниках вертикального стрибка 
та показниках спритності в молодих волейболіс-
ток після 8-тижневої змішаної програми сило-
вої та пліометричної підготовки, продемонстру-
вавши ефективність цілісної програми тренувань 
у покращенні стрибкових здібностей і спритності.

Gortsila [33] оцінив 10-тижневу програму тре-
нувань з волейболу на різних поверхнях і виявив 
суттєве підвищення Т-тесту спритності й ефек-
тивності тесту 505. Це дослідження демонструє, 
що тренувальні програми можуть покращити 
спритність, а тренувальна поверхня впливає на 

 

Рис. 1. Етапи управління тренувальним процесом волейболістів у змагальному періоді
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результати. Stojanović і Jovanović [34] помітили, 
що пліометричні тренування значно покращили 
спритність стрибків і вибухову силу ніг.

В експериментальному дослідженні Pereira et 
al. [35] 20 юних волейболісток поділили на дві 
групи: експериментальну групу (n = 10; 14,0 ± 
0,0 року; 1,6 ± 0,1 м; 52,0 ± 7,0) кг і 20,7 ± 2,4% 
маси тіла) і контрольну групу (n = 10; 13,8 ± 
0,4 року, 1,6 ± 0,1 м; 53,5 ± 4,7 кг і 20,3 ± 1,7% маси 
тіла). Експериментальна група отримувала додат-
кові вправи з пліометрії та метання м’яча, окрім 
звичайних занять волейболом. Контрольна група 
пройшла лише свій регулярний сеанс навчання. 
Силові показники в експериментальній групі 
значно покращилися (кидки медболу й волей-
больного м’яча: P = 0,00; і стрибок проти руху: 
P = 0,05), з покращенням у діапазоні від 5,3% до 
20,1%. У контрольній групі суттєвих змін силових 
показників не спостерігалося (P > 0,05). Автори 
дійшли висновку, що 8-тижневі комбіновані тре-
нування зі стрибків і метань м’яча можуть значно 
покращити м’язову продуктивність у молодих 
волейболісток.

Weldon та ін. [36] підкреслюють, що для роз-
витку міцності волейболістів і, відповідно, ефек-
тивності їхньої діяльності рекомендуються про-
грами силової та кондиційної підготовки (S&C) 
з вправами, що поступово перевантажують, на 
все тіло й рухами, що залежать від позиції. Важ-
ливо одночасно розвивати загальну силу, потуж-
ність і швидкість, щоб допомогти підтримати спе-
ціальне спортивне тренування, продуктивність 
і зменшити кількість травм. Зокрема, пліометрія 
має вагоме значення для тренувань із волейболу 
й може розвивати продуктивність гравців у вер-
тикальних і горизонтальних стрибках, силу, гнуч-
кість, швидкість і спритність. Призначення плі-
ометрики має бути індивідуальним для кожного 
спортсмена з урахуванням фізичних здібностей та 
ігрової позиції, оскільки спостерігаються значні 
відмінності в силі верхньої та нижньої частини 
тіла, потужності нижньої частини тіла й продук-
тивності спринту на різних ігрових позиціях.

Наступне емпіричне дослідження [16] презен-
тує комплекси спеціальних вправ із переважною 
спрямованістю на розвиток швидкісно-силових 
здібностей у двох варіантах: без використання 
волейбольних м’ячів (без обтяжень, із викорис-
танням гантелей, набивних м’ячів, обтяжувачів 
для рук, ніг і тулуба, зовнішнього опору – еспан-
дера, партнера тощо), а також із додатковим вклю-
ченням до комплексів спеціальних ігрових вправ 
із використанням волейбольних м’ячів. Для грав-
ців різних амплуа вирізнялася вага обтяжень, час 
виконання вправ, вимоги до стартового й фініш-
ного екстремуму швидкості при виконанні пере-
міщу вальних і переміщуючих рухів. Нападники 

та сполучні виконували стрибкові вправи по 4–6 
разів, відпочинок між повтореннями – 2–3 хв. 
(3–4 серії), гравці ліберо – на 50% менше. Вагу 
обтяжень підбирали залежно від морфо-функці-
ональних особливостей, рівня підготовленості 
й ігрового амплуа спортсмена.

Практика застосуванні специфічних і неспеци-
фічних засобів у навчально-тренувальному про-
цесі українських і зарубіжних команд свідчить 
про деякі відмінності. Так, у системі підготовки 
зарубіжних команд переважно використовують 
такі специфічні засоби: технічні вправи (відпра-
цювання подач, прийомів, передач, атакуючих 
ударів, блокування, захисних дій), тактичні трену-
вання (відпрацювання командних дій, комбінацій, 
аналіз ігрових ситуацій), ігрові тренування (тре-
нувальні матчі, різні модифікації ігор), індивіду-
альні тренування.

Серед неспецифічних засобів можна назвати 
силові тренування (вправи з обтяженнями для 
розвитку м’язів, які потрібні для стрибків, атак, 
блоків – присідання, випади, жими штанги), кар-
діонавантаження (біг, велотренажери, плавання), 
вправи на гнучкість і мобільність (розтяжка, 
йога, пілатес), психологічна підготовка (розвиток 
вольових якостей, концентрації уваги, стресостій-
кості під час гри тощо), функціональні тренування 
(кросфіт, вправи на координацію і баланс).

У методиці підготовки волейболістів в Україні 
також використовуються специфічні й неспе-
цифічні засоби, які спрямовані на покращення 
фізичних, технічних і тактичних якостей гравців, 
проте акцент робиться на всебічному фізичному 
розвитку, зокрема розвитку витривалості, сили 
й координації. Специфічні засоби: технічні вправи 
(відпрацювання базових технічних елементів гри, 
таких як подачі, прийоми м’яча, передачі, удари, 
блоки й захист), тактичні тренування (розвиток 
колективних та індивідуальних тактичних дій; 
підготовка комбінацій у нападі й захисті), ситуа-
ційне тренування (моделювання ігрових ситуацій, 
аналіз тактики суперника), ігрові вправи (трену-
вальні матчі, де відпрацьовуються командні дії), 
відпрацювання ігрових ситуацій (тренування 
в умовах, які імітують конкретні ситуації на май-
данчику).

Неспецифічні засоби: силові тренування: 
вправи на розвиток сили, що включають вправи 
з вагами (штанги, гантелі), стрибкові вправи 
(наприклад, пліометрія) для покращення вибухо-
вої сили й висоти стрибка, вправи на витривалість 
(бігові вправи, плавання або велотренування), 
вправи на покращення швидкісно-силових яко-
стей, швидкості реакції на м’яч і рух суперника 
(наприклад, вправи зі швидкісною драбиною або 
короткі спринти); вправи на розтяжку, розвиток 
мобільності для запобігання травм і покращення 
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амплітуди рухів; психологічна підготовка та реа-
білітаційні заходи.

Отже, зарубіжна методика характеризується 
більшим акцентом на індивідуальній технічній 
підготовці й інноваційних підходах до фізичних 
вправ, таких як кросфіт і функціональні трену-
вання, тоді як в Україні більше уваги приділяється 
традиційній фізичній підготовці та командній вза-
ємодії.

Очевидно, що методика має складатися з базо-
вої та варіативної частин. У базовій частині спе-
ціальні вправи одночасно можуть виконуватися 
всіма гравцями команди, а у варіативній частині 
спеціальні вправи повинні мати свої особливості 
для волейболістів різних амплуа, що пов’язано 
з виконанням гравцями специфічних функцій 
в ігровій діяльності. Підбір спеціальних вправ 
доцільно здійснювати для трьох підгруп волей-
болістів – сполучних, нападаючих і ліберо. Також 
видається доцільним застосування повторного, 
інтервального та сполученого методів, методу 
кругового тренування. Комплекс вправ, що вико-
ристовуються для покращення спеціальної фізич-
ної підготовленості волейболістів, має забезпе-
чити оптимальний взаємозв’язок рівня фізичного 
й функціонального стану, а також техніко-так-

тичну підготовку в їх раціональному поєд-
нанні, що дає можливість ефективно вирішувати 
завдання тренувального процесу.

Висновки. Сучасний волейбол, як команд-
ний і комбінаційний вид спорту, вимагає макси-
мальних проявів швидкісно-силових здібностей 
у різних ігрових ситуаціях протягом гри. Лише 
системне тренування відповідно до раціонально 
розробленої програми фізичної підготовки ква-
ліфікованих волейболістів за умови урахування 
індивідуальних профілів і модельних параме-
трів фізичної підготовленості здатне забезпечити 
ефективний розвиток адаптаційних процесів 
і фізичних якостей спортсменів.

Основною спрямованістю спеціальної фізич-
ної підготовки кваліфікованих волейболістів 
є оволодіння всім арсеналом прийомів ведення гри 
з урахуванням провідних принципів підвищення 
спортивної майстерності згідно з теорією спор-
тивного тренування. При цьому ефективність зма-
гальних дій волейболіста багато в чому залежить 
від його спортивної кваліфікації та зумовлена рів-
нем фізичної й техніко-тактичної підготовленості 
спортсмена, що зумовлює необхідність пошуку 
синергії між специфічними та неспецифічними 
способами тренування. 
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