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Сучасний волейбол висуває підвищені вимоги до техніко-тактичної та 
фізичної підготовки гравців. Зростання інтенсивності змагань, швидкості 
виконання ігрових прийомів і складності тактичних комбінацій потребує 
комплексного підходу до підготовки спортсменів. 
Мета дослідження – вивчити вимоги до технічної, тактичної та фізичної 
підготовки гравців у волейбол.
Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення наукової та 
методичної літератури.
Результати дослідження. У дослідженні розглянуто вимоги до технічної, 
тактичної і фізичної підготовки волейболістів.
Висновки. Технічна підготовка волейболістів базується на опануванні 
основних ігрових прийомів із високою точністю, стабільністю та 
координованістю рухів. Виконання цих прийомів залежить від розвитку 
швидкісно-силових якостей, спритності та гнучкості, що забезпечуються 
спеціальними вправами, як-от імітаційні та підвідні вправи, а також 
використанням сучасних технологій.
Тактична підготовка є критично важливою для формування стратегічного 
мислення та командної взаємодії. Гравці мають швидко аналізувати 
ігрові ситуації, передбачати дії суперника й адаптувати тактику до умов 
гри. Ефективність тактичної підготовки залежить від синхронізації дій 
між гравцями, використання складних комбінацій і врахування ігрових 
ролей.
Фізична підготовка, що включає загальний і спеціальний складники, 
забезпечує розвиток швидкості, сили, витривалості, спритності 
та гнучкості, необхідних для виконання інтенсивних ігрових дій і 
профілактики травм. Зокрема, високий рівень розвитку стрибкової 
витривалості, швидкості реакції та сили є основою для виконання 
потужних подач і ударів нападу. 
Комплексний підхід до підготовки волейболістів, який ураховує вимоги 
до технічної, тактичної та фізичної підготовки, створює міцну основу для 
успішної змагальної діяльності, зниження травматизму та максимального 
розкриття потенціалу гравців. 
Перспективи подальших досліджень – вивчити вимоги до психологічної 
підготовки гравців у водейбол.
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Вступ. Сучасний волейбол характеризується 
швидким темпом гри, складними комбінаціями, 
миттєвою зміною ігрових ситуацій і високою 
інтенсивністю фізичних навантажень. Це під-
креслює необхідність комплексного підходу до 
спортивної підготовки волейболістів, який поєд-
нує технічну майстерність, тактичне мислення та 
фізичну підготовленість.

Актуальність дослідження зумовлена стрімким 
розвитком волейболу як олімпійського та професій-
ного виду спорту, що потребує вдосконалення мето-
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Modern volleyball places increased demands on the technical, tactical and 
physical training of players. The growing intensity of competition, the speed 
of game techniques and the complexity of tactical combinations require a 
comprehensive approach to training athletes.
The purpose of the study – to study the requirements for technical, tactical and 
physical training of volleyball players.
Methods of the study: theoretical analysis and synthesis of scientific and 
methodological literature.
Results of the study. The study examines the requirements for technical, 
tactical and physical training of volleyball players.
Conclusions. The technical training of volleyball players is based on mastering 
the basic playing techniques with high accuracy, stability and coordination of 
movements. The execution of these techniques depends on the development 
of speed and strength qualities, agility and flexibility, which are provided by 
special exercises, such as simulation and preparatory exercises, as well as the 
use of modern technologies.
Tactical training is critical for developing strategic thinking and teamwork. 
Players must quickly analyse game situations, anticipate their opponents’ 
actions and adapt their tactics to the conditions of the game. The effectiveness 
of tactical training depends on the synchronisation of actions between players, 
the use of complex combinations and consideration of game roles.
Physical training, which includes general and specific components, ensures the 
development of speed, strength, endurance, agility and flexibility necessary for 
performing intense game actions and preventing injuries. In particular, a high 
level of jump endurance, reaction speed and strength is the basis for powerful 
serves and attacking strikes. 
A comprehensive approach to training volleyball players, which takes into 
account the requirements for technical, tactical and physical training, creates 
a solid foundation for successful competitive activity, reduces injuries and 
maximises the potential of players.
Prospects for further research: to study the requirements for the psychological 
preparation of water polo players.
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дик підготовки для досягнення високих спортивних 
результатів і зниження ризику травм. Зростання 
інтенсивності змагальних і тренувальних наванта-
жень, а також ускладнення тактичних комбінацій 
потребують поглибленого вивчення вимог до тех-
нічної, тактичної та фізичної підготовки гравців. 

Мета дослідження – вивчити вимоги до тех-
нічної, тактичної та фізичної підготовки гравців 
у волейбол.

Методи дослідження: теоретичний аналіз 
і узагальнення наукової та методичної літератури.
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Виклад основного матеріалу дослідження. 
Волейбол є комбінаційною грою, яка проходить 
у високому темпі. Гравці повинні вміти швидко 
переключатися від нападу до захисту. Миттєва 
зміна ситуацій обумовлюється правилами гри [5]. 

Є.А. Стрикаленко, О.Г. Шалар, Р.І. Андрєєва, 
І.А. Жосан [7] зазначають, що гра у волейбол харак-
теризується значним посиленням спеціалізації ігро-
вих дій. На думку авторів, умовний розподіл гравців 
за ігровими функціями є невід’ємним складником 
змагальної діяльності та дає можливість макси-
мально розкрити їхні індивідуальні особливості. 

Д.В. Бойко [2] вважає, що специфіка змагальної 
діяльності у волейболі характеризується високою 
варіативністю ігрових ситуацій та їх швидкою змі-
ною. Як вказує фахівець, швидкість польоту мʼяча 
на офіційних міжнародних і національних зма-
ганнях досягає 130 км/год, що пред’являє високі 
вимоги до функціонування опорно-рухового апа-
рату спортсменів під час виконання атакувальних 
ударів, подач мʼяча та гри в захисті. 

Основними засобами навчального тренування 
з волейболу є фізичні вправи та вправи з тех-
ніки й тактики гри. Умовно вони поділяються на 
основні і допоміжні.

Основні вправи – це вправи з техніки й так-
тики гри та сама гра у волейбол, у яких технічні 
прийоми й тактичні дії виконуються так, як у грі.

У навчальній двобічній грі у волейболі вдоско-
налюються рухові якості, рухові навички техніч-
них прийомів гри й тактичні вміння.

Допоміжні вправи застосовують для кращого 
опанування основних вправ і різнобічної підго-
товки. 

Допоміжні вправи поділяють на загальнороз-
вивальні та спеціальні.

Загальнорозвивальні вправи вирішують 
завдання різнобічної фізичної підготовки. Під 
час виконання цих вправ застосовуються засоби 
гімнастики, акробатики, легкої атлетики, інших 
спортивних і рухливих ігор.

Спеціальні вправи дають можливість приско-
рити навчання технічних і тактичних прийомів 
і опанування ігрових навичок. Вони поділяються 
на підготовчі, завданням яких є розвиток спеці-
альних фізичних якостей, і підвідні, безпосеред-
ньо спрямовані на опанування структуи технічних 
прийомів гри. До групи підвідних вправ входять 
імітаційні вправи.

Загальнорозвивальні та підготовчі фізичні 
вправи спрямовані на розвиток функціональних 
можливостей, основні та підвідні – на форму-
вання рухових навичок, засвоєння технічних при-
йомів і тактичних умінь.

Загалом зазначені фізичні вправи вирішу-
ють завдання різнобічної технічної, тактичної та 
фізичної підготовки у волейболі [4].

Досконала техніка створює сприятливі умови 
для успішного вирішення ігрових завдань у захи-
сті і нападі та базується на природній координації 
рухів. 

Володіння бездоганною технікою гри у волей-
бол відіграє важливу роль у досягненні високих 
спортивних результатів. 

Техніку гри у волейбол становлять основні 
ігрові прийоми та способи їх взаємодії, що є необ-
хідними для ведення гри. Різноманітні чергування 
рухів, якими володіє волейболіст, характеризують 
його технічну підготовленість [5]. 

За даними Д.В. Бермудес і А.Ю. Клименко [1], 
у досягненні технічної майстерності у грі значну 
роль відіграє рівень розвитку фізичних якостей. 
Вони зазначають, що на навчально-тренувальних 
заняттях з волейболу необхідно використовувати 
спеціальні фізичні вправи для розвитку спритно-
сті, сили, швидкості, витривалості та гнучкості. 

Виконання технічних прийомів у безопорному 
положенні неможливе без прояву спритності та 
гнучкості.

Більшість тактичних комбінацій засновано на 
швидких переміщеннях, що передбачає високий 
рівень розвитку швидкості та швидкісної витри-
валості. 

Ефективне виконання ігрових прийомів 
у волейболі залежить від рівня розвитку спритно-
сті та стрибкової витривалості. 

Фізична підготовка – це педагогічний про-
цес, спрямований на розвиток фізичних якостей 
і функціональних можливостей органів і сис-
тем організму, які створюють сприятливі умови 
для досконалого опанування навичок гри. Вона 
повинна бути пов’язана з технічною і тактичною 
підготовкою. 

Фізична підготовка складається із загальної 
і спеціальної, між ними існує тісний зв’язок.

Високий рівень вимог до фізичної підготовки 
волейболістів пояснюється якісно новим рівнем 
розвитку волейболу, який потребує нового рівня 
фізичної підготовленості спортсменів (збільши-
лися інтенсивність ігор, темп розвитку й завер-
шення атак, тренувальні навантаження). 

Зі зростанням спортивної кваліфікації роль 
фізичної підготовки не знижується. Однак її засоби 
й методи, що використовуються, зазнають змін, які 
проявляються передусім у спрямованості.

Вибір найбільш ефективних засобів і методів 
тренування, спрямованих на підвищення рівня 
фізичної підготовленості волейболістів, ґрун-
тується на вимогах змагальних ігор до рухової 
і функціональної підготовки [3]. 

Розвиток і вдосконалення координаційних зді-
бностей є одним із найважливіших і невід’ємних 
складників ефективного опанування техніки гри 
у волейбол [8].
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Виховання спритності у волейболістів пов’я-
зане передусім із симетричністю рухів, рівно-
мірністю їхніх зусиль під час прийомів і передач 
м’яча. Також спритність залежить від уміння 
гравця володіти своїм тілом під час виконання 
різноманітних падінь, перекатів, в ударах нападу 
та блокуванні м’яча [5]. 

Виконання прийомів техніки гри (передачі, 
подачі, удару нападу, блокування) залежить від 
рівня розвитку сили невеликих м’язових груп, 
з якими пов’язаний рух кисті й пальців рук. 

Широко застосовуються під час занять волей-
болом вправи на розвиток швидкості. Ці вправи 
мають бути різноманітними й охоплювати різні 
м’язові групи. Вони повинні сприяти вдоско-
наленню діяльності центральної нервової сис-
теми, підвищенню координаційних здібностей 
учнів [1].

Дані І.Ю. Самохвалової, В.В. Мелюшкиної [6] 
свідчать про те, що рівень швидкісно-силової під-
готовленості та вміння спортсменів повноцінно 
його використовувати є визначальним в удоско-
наленні технічної майстерності в різних видах 
спорту, які потребують прояву вибухових зусиль, 
зокрема у волейболі.

Технічна підготовка у волейболі є основою 
для ефективного виконання ігрових дій і забезпе-
чення командної взаємодії в умовах високої дина-
міки гри. Вона охоплює опанування комплексу 
технічних прийомів, які необхідні для успішного 
ведення гри в нападі та захисті. 

Основні вимоги до технічної підготовки волей-
болістів такі: 

1. Загальні вимоги до технічної підготовки:
1) гравці повинні виконувати технічні при-

йоми (подачу, передачу, удар нападу, блокування, 
захист) з високою точністю та стабільністю неза-
лежно від темпу гри чи стресових умов;

2) технічна підготовка передбачає наявність 
високого рівня розвитку координаційних здібнос-
тей для забезпечення плавності, синхронності 
й економічності рухів під час виконання ігрових 
прийомів;

3) гравці мають швидко адаптувати техніку до 
змінних ігрових ситуацій, як-от різна швидкість 
і траєкторія польоту м’яча (до 130 км/год), пози-
ція суперника чи розташування партнерів;

4) техніка виконання прийомів повинна міні-
мізувати енергетичні витрати, дозволяти гравцям 
підтримувати високий рівень фізичної працездат-
ності протягом тривалого матчу (1,5–2 години).

2. Вимоги до основних технічних прийомів. Тех-
нічна підготовка включає опанування основних 
ігрових прийомів, кожен із яких має специфічні 
вимоги:

1) гравці повинні спрямовувати подачу (силову, 
планову, коротку) у цільові зони спортивного май-

данчика, ускладнювати прийом супернику або 
створювати тактичну перевагу;

2) силові подачі вимагають високої швидкості 
м’яча (до 130 км/год у професійній грі), що зале-
жить від швидкісно-силових якостей плечового 
пояса та кисті;

3) гравці мають володіти різними типами 
подач (силова, плануюча, тактична) для адаптації 
до тактичних завдань і стилю гри суперника;

4) верхня та нижня передачі мають бути точ-
ними, з м’яким торканням м’яча для того, щоб 
забезпечити зручну позицію для удару нападу або 
продовження комбінації;

5) гравці мають миттєво реагувати на траєкто-
рію м’яча, адаптувати положення тіла та рук для 
ефективної передачі;

6) передача потребує узгодженості з діями 
партнерів, особливо зв’язуючого, для створення 
швидких і точних атак;

7) удар має поєднувати вибухову силу (зале-
жить від швидкісно-силових якостей ніг і тулуба) 
та точність спрямування м’яча для обходу блоку 
суперника;

8) виконання удару в безопорному положенні 
вимагає високого рівня розвитку спритності та 
гнучкості для точного контакту з м’ячем;

9) гравці мають володіти силовими, обман-
ними й укороченими ударами для тактичної 
гнучкості;

10) гравці повинні швидко займати позицію 
біля сітки, передбачати напрямок удару нападу 
суперника;

11) ефективне блокування забезпечується син-
хронним рухом рук і тулуба для перекривання 
траєкторії м’яча;

12) гравці повинні оперативно реагувати на 
швидкі подачі та удари нападу (швидкість м’яча – 
до 130 км/год) за допомогою верхньої або ниж-
ньої техніки прийому;

13) прийом м’яча має бути стабільним, щоб 
забезпечити точну передачу для організації кон-
тратаки.

3. Вимоги до розвитку технічних навичок: 
1) техніка передач, подач і обманних ударів 

залежить від сили та координованості рухів кис-
тей і пальців рук, що має розвиватися через спеці-
альні вправи;

2) технічна підготовка має передбачати пере-
хід від простих вправ (окремі елементи прийо-
мів) до складних комбінацій, що імітують зма-
гальні ситуації;

3) треба використовувати тренувальні стінки, 
відеоаналіз і симуляції віртуальної реальності 
(VR-симуляцій) для відпрацювання точності, 
ритму та координованості рухів.

4. Вимоги до інтеграції з тактичною підго-
товкою:
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1) технічні прийоми мають виконуватися з ура-
хуванням тактичних завдань, як-от створення ком-
бінацій, передбачення дій суперника та взаємодія 
з партнерами;

2) технічна підготовка має враховувати роль 
гравця (зв’язуючий, нападаючий, ліберо), що 
вимагає специфічних технічних навичок (напри-
клад, точність передач для зв’язуючого, сила 
удару для нападаючого);

3) гравці мають миттєво переключатися між 
прийомами нападу (подача, удар) і захисту (при-
йом, блок), що вимагає високої технічної універ-
сальності.

5. Вимоги до профілактики травм: 
1) технічна підготовка має включати дозовані 

навантаження для уникнення перевантаження 
суглобів і м’язів під час стрибків, ударів і падінь;

2) вправи з еластичними стрічками й ізоме-
тричні вправи для зміцнення суглобів є обов’язко-
вими для профілактики травм.

Зазначені вимоги до технічної підготовки 
волейболістів сприяють формуванню міцної 
основи для виконання ігрових прийомів, сприя-
ють підвищенню змагальної ефективності та зни-
женню ризику травм. Вони є невід’ємною части-
ною комплексної підготовки, що поєднує технічні, 
тактичні та фізичні аспекти гри у волейбол.

Тактична підготовка у волейболі є ключовим 
компонентом, який визначає здатність гравців 
і команди ефективно реалізувати стратегію гри, 
адаптуватися до дій суперника та досягати пере-
моги в умовах високої динаміки та швидкої зміни 
ігрових ситуацій. Вона включає формування 
тактичного мислення, уміння аналізувати гру, 
ухвалювати швидкі рішення та координувати дії 
в команді. 

Основні вимоги до тактичної підготовки 
волейболістів такі: 

1. Загальні вимоги до тактичної підготовки:
1) гравці мають миттєво аналізувати ігрові 

ситуації, передбачати дії суперника й ухвалювати 
оптимальні рішення в умовах обмеженого часу 
(наприклад, за швидкості польоту м’яча до 130 
км/год);

2) тактична підготовка має передбачати вміння 
швидко переключатися між атакуючими та захис-
ними діями залежно від ігрової ситуації, що обу-
мовлено правилами волейболу;

3) гравці мають синхронізувати свої дії з парт-
нерами для реалізації складних тактичних ком-
бінацій, як-от швидкі атаки, обманні маневри чи 
групове блокування;

4) тактичні рішення мають бути спрямовані 
на максимальну ефективність із мінімальними 
фізичними витратами для того, щоб підтримувати 
високий рівень фізичної працездатності протягом 
матчу (1,5–2 години).

2. Вимоги до індивідуальної тактичної підго-
товки: 

1) гравці мають вміти оцінювати позицію, рухи 
та наміри суперників (наприклад, передбачення 
напрямку подачі чи удару нападу) для вибору 
оптимального технічного прийому;

2) кожен гравець має обирати технічний при-
йом (подача, передача, удар, блок) залежно від 
тактичної мети, наприклад, спрямовувати подачу 
у слабку зону суперника чи виконувати обманний 
удар;

3) тактична підготовка має враховувати ігрову 
позицію гравця (зв’язуючий, нападаючий, ліберо), 
що вимагає специфічних тактичних умінь, як-от 
організація атаки (зв’язуючий) чи ефективний 
прийом у захисті (ліберо);

4) гравці мають миттєво реагувати на зміну 
ігрової ситуації, обирати оптимальну тактику для 
нападу чи захисту.

3. Вимоги до командної тактичної підготовки:
1) команда має відпрацьовувати тактичні ком-

бінації, як-от «швидка атака», «подвійний блок», 
«укорочений удар», для створення переваги над 
суперником;

2) гравці мають синхронізувати переміщення 
на спортивному майданчику для ефективного роз-
поділу зон відповідальності;

3) командна тактика має передбачати чітку вза-
ємодію між гравцями, наприклад між зв’язуючим 
і нападаючим для створення швидких атак або 
між блокуючими для організації групового блоку;

4) команда повинна мати кілька тактичних 
схем (наприклад: агресивна атака, захисна гра, 
змішана тактика) і вміти адаптувати їх до стилю 
гри суперника.

4. Вимоги до розвитку тактичних умінь: 
1) тактична підготовка має включати імітаці-

йні вправи, що моделюють реальні ігрові ситуації 
(наприклад, розіграші проти двох суперників або 
тренування на тренувальній стінці);

2) потрібне регулярне використання відеоа-
налізу змагальних матчів для вивчення тактики 
суперників, оцінювання власних помилок і вдо-
сконалення командних комбінацій;

3) доцільно використовувати віртуальну реаль-
ність для тренування тактичного мислення в умо-
вах імітації змагальних ситуацій, що дає можли-
вість відпрацьовувати реакцію на швидкий м’яч 
і складні траєкторії;

4) навчальні двобічні ігри є основним засобом 
для вдосконалення тактичних умінь, оскільки 
вони дають можливість відпрацьовувати комбіна-
ції та взаємодію в реальних умовах.

5. Вимоги до тактичної підготовки залежно 
від рівня змагань: 

1) на аматорському рівні акцент має бути на 
базові тактичні комбінації (прості атаки, прийом 
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подачі, одиночний блок) і розвиток командної вза-
ємодії;

2) на професійному рівні вимоги включають 
складні комбінації (швидкі атаки, подвійний блок, 
обманні удари), передбачення стратегії суперника 
та використання аналітичних даних для плану-
вання гри;

3) на ветеранському рівні тактична підготовка 
має фокусуватися на економії рухів, використанні 
досвіду для передбачення дій суперника та про-
стих, але ефективних комбінацій.

6. Вимоги до інтеграції з іншими видами під-
готовки: 

1) тактичні рішення мають базуватися на без-
доганній техніці виконання прийомів (подача, 
передача, удар) для того, щоб забезпечити їхню 
ефективність у грі;

2) тактична підготовка потребує високого рівня 
фізичної підготовленості для реалізації складних 
комбінацій і швидкої зміни ролей (напад – захист);

3) гравці повинні мати знання про тактичні 
схеми, стратегії суперників і правила гри, що роз-
виваються через аналіз матчів, теоретичні заняття 
та використання сучасних технологій.

7. Вимоги до профілактики помилок і оцінки: 
1) гравці мають уникати типових помилок, 

як-от неправильне позиціонування, неузгодже-
ність із партнерами чи невчасна зміна тактики;

2) доцільне використання відеоаналізу, 
GPS-трекерів і тестів на швидкість реакції для 
оцінювання тактичної підготовленості та коригу-
вання тренувального процесу;

3) тактична підготовка має враховувати інди-
відуальні особливості гравців (зріст, швидкість, 
ігрова позиція), їхній стиль гри.

Вказані вимоги до тактичної підготовки волей-
болістів забезпечують формування стратегічного 
мислення, ефективної командної взаємодії та 
адаптивності до динамічних ігрових умов. Вони 
є основою для створення тренувальних програм, 
які поєднують тактичну, технічну та фізичну під-
готовку, сприяють досягненню високих змагаль-
них результатів і зниженню ризику тактичних 
помилок.

Фізична підготовка у волейболі є фундамен-
тальним елементом, який забезпечує розвиток 
фізичних якостей і функціональних можливостей, 
необхідних для ефективної гри в умовах високої 
інтенсивності та швидкої зміни ігрових ситуацій. 
Сучасний волейбол вимагає від гравців високого 
рівня розвитку швидкості, сили, витривалості, 
спритності та гнучкості. 

Основні вимоги до фізичної підготовки волей-
болістів такі: 

1. Загальні вимоги до фізичної підготовки: 
1) фізична підготовка має забезпечувати гармо-

нійний розвиток швидкості, сили, витривалості, 

спритності та гнучкості, які є основою для вико-
нання технічних і тактичних прийомів у волей-
болі;

2) гравці повинні мати високий функціональ-
ний стан серцево-судинної, дихальної та нервової 
систем для підтримки високого рівня фізичної 
працездатності протягом матчу (1,5–2 години) 
з інтенсивними фізичними навантаженнями;

3) фізична підготовка має включати вправи для 
зміцнення м’язово-суглобового апарату, стабілі-
зації суглобів і зниження ризику травм, особливо 
плечового пояса, колін і гомілковоступневих суг-
лобів;

4) гравці мають бути підготовлені до виконання 
швидких переміщень, стрибків, падінь і ударів 
із високою швидкістю м’яча (до 130 км/год), що 
вимагає високого рівня фізичної витривалості.

2. Вимоги до розвитку фізичних якостей:
1) гравці мають миттєво реагувати на зорові, 

звукові та тактильні сигнали (наприклад, подачу 
чи удар нападу суперника) для виконання техніч-
них прийомів у захисті та нападі;

2) необхідний високий рівень розвитку швид-
кості на коротких дистанціях (5–10 м) для ефек-
тивного позиціонування на спортивному майдан-
чику (наприклад, під час розіграшу «трикутник» 
або «вісімка»);

3) потрібен високий рівень розвитку швидкіс-
но-силових здібностей для виконання потужних 
ударів нападу та подач, що вимагають вибухової 
сили м’язів ніг, тулуба та плечового пояса; роз-
витку сили кистей і пальців рук для точного вико-
нання передач, обманних ударів і подач;

4) необхідний високий рівень розвитку аероб-
ної витривалості, що забезпечує підтримку загаль-
ної фізичної працездатності протягом тривалого 
матчу (1,5–2 години) з інтенсивними навантажен-
нями; стрибкової витривалості для багаторазового 
виконання стрибків під час блокувань і ударів 
нападу (приблизно до 100–150 стрибків за матч); 
швидкісної витривалості, яка дозволяє підтриму-
вати високу швидкість переміщень і виконання 
прийомів у швидких атаках;

5) має бути високий рівень розвитку коор-
динаційних здібностей для рівномірного вико-
нання передач і прийомів м’яча, що залежить від 
уміння контролювати тіло в динамічних ситуаціях 
і забезпечення синхронності та точності рухів під 
час виконання падінь, перекатів, блокувань і уда-
рів у безопорному положенні;

6) потрібен високий рівень розвитку гнучкості, 
що забезпечує широкий діапазон рухів у пле-
човому поясі, тазостегнових і гомілковоступне-
вих суглобах для виконання технічних прийомів 
(наприклад, удар нападу у стрибку) та сприяє зни-
женню ризику розтягнень і травм під час швидких 
рухів і падінь.
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3. Вимоги до спеціальної фізичної підготовки:
1) треба використовувати вправи, що імітують 

ігрові дії (наприклад, стрибки з імітацією блоку, 
метання набивного м’яча для розвитку сили 
удару), для розвитку спеціальних фізичних яко-
стей, необхідних у волейболі;

2) варто проводити тренування в умовах, 
наближених до гри (розіграші «трикутник», 
«подача – атака – блок»), для розвитку спеціаль-
ної витривалості та координованості рухів;

3) варто розвивати вибухову силу за допо-
могою стрибків через бар’єри, вистрибування 
з напівприсіду.

4. Вимоги до інтеграції з іншими видами під-
готовки:

1) фізична підготовка має створювати базу для 
виконання технічних прийомів шляхом розвитку 
сили, швидкості та координованості рухів;

2) рівень розвитку фізичних якостей має забез-
печувати можливість реалізації складних тактич-
них комбінацій і швидкої зміни ролей (напад – 
захист);

3) гравці мають розуміти фізіологічні основи 
тренувань і принципи дозування навантажень для 
ефективного розвитку фізичних якостей.

5. Вимоги до профілактики травм: 
1) необхідні вправи з еластичними стрічками 

й ізометричні вправи для зміцнення плечового 
пояса, колін і гомілковоступневих суглобів;

2) регулювати дозування тренувальних обся-
гів та інтенсивності для уникнення переванта-
ження м’язів і суглобів, особливо під час стрибків 
і падінь;

3) доцільно регулярно використовувати масаж, 
кріотерапію, гідратацію та високобілкове харчу-
вання для відновлення та профілактики травм.

6. Вимоги до моніторингу й оцінювання: 
1) потрібне регулярне проведення тестів 

на швидкість, стрибкову витривалість, силу 
й аеробну витривалість;

2) доцільно застосовувати GPS-трекери для 
моніторингу дистанції і зон фізичного наванта-
ження, а також відеоаналізу для оцінювання біо-
механіки рухів;

3) фізична підготовка має враховувати вікові, 
гендерні й індивідуальні особливості (зріст, вага, 
ігрова позиція) для максимальної ефективності.

Наведені вимоги до фізичної підготовки 
волейболістів забезпечують розвиток необхід-
них фізичних якостей, створюють міцну функці-
ональну базу для виконання техніко-тактичних 
прийомів і сприяють зниженню ризику травм, 

що є основою для досягнення високих спортив-
них результатів.

Висновки. Волейбол, як комбінаційна гра 
з високим темпом і швидкою зміною ігрових 
ситуацій, вимагає від гравців комплексного роз-
витку фізичних якостей, технічної майстерності 
та тактичного мислення.

Технічна підготовка волейболістів базується 
на опануванні основних ігрових прийомів із висо-
кою точністю, стабільністю та координованістю 
рухів. Виконання цих прийомів залежить від роз-
витку швидкісно-силових якостей, спритності та 
гнучкості, що забезпечуються спеціальними впра-
вами, як-от імітаційні та підвідні вправи, а також 
використанням сучасних технологій.

Тактична підготовка є критично важливою для 
формування стратегічного мислення та команд-
ної взаємодії. Гравці повинні швидко аналізувати 
ігрові ситуації, передбачати дії суперника й адап-
тувати тактику до умов гри. Ефективність так-
тичної підготовки залежить від синхронізації дій 
між гравцями, використання складних комбінацій 
і врахування ігрових ролей.

Фізична підготовка, що включає загальний 
і спеціальний складники, забезпечує розвиток 
швидкості, сили, витривалості, спритності та 
гнучкості, необхідних для виконання інтенсивних 
ігрових дій і профілактики травм. Зокрема, висо-
кий рівень розвитку стрибкової витривалості, 
швидкості реакції та сили є основою для вико-
нання потужних подач і ударів нападу. 

Використання різноманітних засобів і враху-
вання індивідуальних особливостей гравців спри-
яють підвищенню ефективності тренувального 
процесу. Особлива увага до профілактики травм 
через правильну техніку, дозування навантажень 
і відновлювальні процедури дозволяє підтриму-
вати довготривалу спортивну кар’єру.

Комплексний підхід до підготовки волейболіс-
тів, який ураховує вимоги до технічної, тактичної 
та фізичної підготовки, створює міцну основу для 
успішної змагальної діяльності, зниження трав-
матизму та максимального розкриття потенціалу 
гравців.

Отримані результати можуть бути використані 
для розроблення тренувальних програм, спрямо-
ваних на підвищення рівня технічної, тактичної 
та фізичної підготовленості волейболістів різного 
віку та кваліфікації.

Перспективи подальших досліджень поляга-
ють у вивченні вимог до психологічної підготовки 
гравців у волейбол.
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