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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

ІП  ігрова підготовка 

КТрЗ  компоненти тренувального заняття 

ТТрЗ  тривалість тренувального заняття 

ВНТрЗ  величина навантаження тренувального заняття 

СТрЗ  спрямованість тренувального заняття 

ТрЗ  тренувальне заняття 

1-3 РКС  режим координаційної складності 

ВСВ  вправи спеціальної витривалості 

ВШСС  вправи швидкісної-силової спрямованості 

ВШС  вправи швидкісної спрямованості 

ВЗВ  вправи загальної витривалості 

Атл  атлетизм 

ЗРВ  загально-розвиваючі вправи 

АБ  аеробний біг 

БВ  бігові вправи 

Стр  стретчинг 

СФП  спеціальна фізична підготовка 

ЗФП  загальна фізична підготовка 

ТТП  техніко-тактична підготовка 

уд/хв  ударів за хвилину 

ЧСС  частота серцевих скорочень 

ТН  тактика нападу 

ТЗ  тактика захисту 

АЕН  аеробне навантаження 

АНН  анаеробне навантаження 

ЗН  змішане навантаження 

МН  мале навантаження 
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СН  середнє навантаження 

ВН  велике навантаження 

РТ  ранкове тренування 

ВТ  вечірнє тренування 

ТТД  техніко-тактичні дії 

МТІ  модель тренувальних ігор 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Волейбол – один з найпопулярніших і захоплюючих 

видів спорту. Масова зацікавленість грою у волейбол пояснюється його 

загальною доступністю, емоційним характером і оздоровчою спрямованістю. 

Популярність гри в нашій країні зростає завдяки успіхам спортсменів, які 

виступають на міжнародній арені, де вони демонструють високу майстерність і 

волю до перемоги. 

Сучасні досягнення в спорті вимагають вдосконалення системи підготовки 

спортсменів. Аналіз науково-методичної літератури показав, що ефективність 

побудови тренувального процесу кваліфікованих спортсменок може бути 

досягнута передусім за рахунок підвищення якості керування підготовкою 

(В.П. Філін, 1994; І.Г. Максименко, 2009; А.Г. Фурманов, 2007 та ін.). 

Питання управління підготовкою кваліфікованих спортсменів широко 

представлені у сучасній науковій та методичній літературі. Фундаментальні праці 

В.М. Платонова (1997, 2004), Л.П. Матвєєва (1999), Ю.В. Верхошанського (2005), 

Н.Г. Озоліна (2004) висвітлюють сутність та основні закономірності спортивного 

тренування. Проблему побудови навчально-тренувального процесу в ігрових 

видах спорту розглядали Ю.М. Портнов (1996), І.Г. Максименко (2009), 

М.А. Годік (2006), Л.Ю. Поплавський (2004), Г.А. Лісенчук (2003), 

В.М. Костюкевич (2006, 2011), О.В. Фєдотова (2002). Вивчалися питання 

специфіки підготовки відносно ігрових амплуа, фізичної підготовки, побудови 

багаторічного процесу, технології комплектування команд. Водночас проблема 

річного планування навчально-тренувального процесу кваліфікованих 

волейболісток потребують подальшого вивчення. 

Проблема побудови спортивного тренування як у багаторічному, так і в 

річному циклі підготовки залишається однією з фундаментальних проблем теорії і 

практики спорту, вона відрізняється складністю наукового вивчення [69, 89]. 

Можливість використання великої кількості варіантів структури і змісту 
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тренування, організаційні перешкоди, які доводиться долати експериментаторові, 

призводять до того, що дослідження цієї проблеми мали надзвичайно обмежений 

характер. 

Система підготовки кваліфікованих волейболісток має свою специфіку як з 

боку планування і побудови тренувального процесу, так і з боку особливостей 

вживаних засобів та методів. Ми припускаємо, що розроблена типова структура 

річного циклу підготовки волейболісток дає можливість отримати модель 

спортивної підготовки. 

Такого роду методичний підхід дозволяє суттєво вдосконалювати систему 

спортивної підготовки кваліфікованих волейболісток, враховуючи тенденції 

розвитку сучасного волейболу, динаміку становлення найвищої спортивної 

майстерності. 

Зазначене вище послужило підставою для обрання теми, мети і завдань 

дослідження. 

Мета дослідження – експериментально обґрунтувати зміст річного 

макроциклу та структуру фізичної, технічної, ігрової підготовки кваліфікованих 

волейболісток. 

Завдання дослідження: 

1. Узагальнити досвід з питань керування тренувальним процесом у 

спортивних іграх. 

2. Дослідити структуру тренувального процесу кваліфікованих волейболісток 

в річному циклі підготовки. 

3. Визначити динаміку тренувальних навантажень кваліфікованих 

волейболісток у річному циклі підготовки. 

4. Вивчити специфіку змагальної діяльності кваліфікованих волейболісток. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес кваліфікованих 

волейболісток. 

Предмет дослідження – річний цикл підготовки кваліфікованих 

волейболісток. 



 7 

Методи дослідження. Для розв’язання поставлених завдань застосовувалися 

такі методи дослідження: аналіз науково-методичної та спеціальної літератури; 

педагогічне дослідження (педагогічне спостереження, хронометрування); методи 

математичної статистики. 

Наукова новизна. Одержані нові дані про зміст річної підготовки 

кваліфікованих волейболісток. Встановлені кількісні параметри тренувальних 

навантажень у мезоциклах річної підготовки кваліфікованих волейболісток. 

Визначена структура змагальної діяльності команди вищої ліги України. 

Теоретичне значення одержаних результатів. 

1. Визначено структуру і зміст річного циклу підготовки кваліфікованих 

волейболісток.  

2. Запропоновано методи спостереження за ігровою діяльністю окремих 

гравців та команди в цілому.  

Практична значущість. Отримані дані можуть бути використані в процесі 

підготовки команд майстрів з волейболу.  

Структура і обсяг дипломної роботи. Дипломна робота складається із 

переліку умовних позначень, вступу, трьох розділів, висновків, практичних 

рекомендацій, списку літератури і додатків. Вона викладена на 83 сторінках 

друкованого тексту, містить 19 таблиць, 10 рисунків, додаток. Список літератури 

включає 102 джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. На підставі аналізу науково-методичної літератури виявлено, що проблема 

побудови тренувального процесу кваліфікованих спортсменів є доволі 

актуальною. У зв’язку з останніми тенденціями розвитку видів спорту: 

удосконаленням технічного арсеналу та інвентарю, змінами правил змагань, 

загальною комерціалізацією спорту, що призводить до збільшення кількості 

офіційних ігор виникає питання вивчення і удосконалення процесу підготовки 

спортсменів з урахуванням названих чинників. 

2. Побудова річного циклу підготовки кваліфікованих волейболісток 

базується на принципах програмування та моделювання тренувального процесу. Її 

характерними рисами є: 

 раціональне планування тренувального процесу на всіх ланках 

підготовки з обов’язковим урахуванням календаря змагань та рівня 

підготовленості гравців; 

 врахування всіх компонентів навантаження; 

 коректний розподіл годин за видами підготовки у залежності від 

етапу підготовки; 

 використання специфічних та неспецифічних засобів, вибірково 

спрямованих на розвиток якостей, найбільш необхідних на певному періоді 

підготовки. 

3. Ефективне управління тренувальним процесом кваліфікованих 

волейболісток базується на чіткому плануванні окремих циклів і етапів їх 

підготовки. Одним із самих важливих структурних утворень в системі річної 

підготовки волейболісток є мікроцикли, за допомогою яких не лише відбувається 

тренувальний процес у відповідності із закономірностями та принципами 

спортивного тренування, але й здійснюється чіткий контроль засобів тренувальної 

роботи та компонентів тренувальних навантажень. 
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4. Структура і зміст тренувальних мікроциклів у волейболі характеризується 

відповідною специфікою. По-перше це пов’язано з використанням при підготовці 

волейболістів широкого кола засобів і, по-друге, розподілом тренувальної роботи 

на різні види – загальна та спеціальна фізична підготовка, техніко-тактична 

підготовка, ігрова та змагальна підготовки тощо. 

5. Для цілеспрямованої тренувальної роботи волейболістів, з урахуванням 

спрямованості їх підготовки і специфіки календаря змагань, закономірностей 

набуття, підтримання та тимчасової втрати спортивної форми, найбільш 

доцільними є дев’ять типів мікроциклів: втягуючі, ударні, ординарні, підвідні, 

змагальні відновлювально-підвідні, змагальні підвідні, міжігрові відновлювально-

підвідні, міжігрові підвідні, відновлювальні. 

6. З’ясовано, що тренувальний процес волейболісток характеризується 

різноманіттям застосовуваних засобів, за своєю кількістю у річному циклі 

переважають специфічні засоби (55,5 %). Найбільше неспецифічних вправ 

використовується у перехідному періоді, у підготовчому періоді кількість 

специфічних (46,1 %) і неспецифічних засобів (53,9 %) майже однакова. 

Змагальний період відзначається більшим застосуванням підвідних (25,4 %) та 

змагальних (31,5 %) вправ. 

7. Визначено, що у річному циклі підготовки кваліфікованих волейболісток 

динаміка навантажень має такі особливості:  

 за величиною – найбільша кількість занять з малим (113, 53,6 %) і великим 

(69, 28,8 %) навантаженням випадає на змагальний період, заняття з середнім 

навантаженням переважають у підготовчому періоді – 55,8 % від кількості інших 

у цей період, перехідний період характеризується відсутністю занять з великим 

навантаженням, кількість занять з малим і середнім навантаженням майже рівна 

(45,5 % і 54,5 % відповідно); 

 за спрямованістю – більшість роботи у річному циклі має змішаний 

характер (50,7 %), що відповідає ігровій діяльності у волейболі, така робота 

переважає у змагальному (54,7 %) та підготовчому (41 %) періодах. Найбільше 

вправ аеробної спрямованості зафіксовано у перехідному (80,2 %) і підготовчому 
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(48,3 %) періодах. Тренувальна робота анаеробної спрямованості у незначній 

кількості відбувається лише у підготовчому та змагальному періодах – відповідно 

10,7 % і 9,0 %. 

8. Змагальний період у кваліфікованих волейбольних команд триває 

упродовж 6-7 місяців. Ігрова діяльність має досить інтенсивний характер у зв’язку 

з достатньою кількістю ігор з рівним суперником. Проте загальна кількість 

офіційних ігор (n=14) для команд вищої ліги не відповідає запропонованій 

фахівцями зі спортивних ігор для команд такого рівня, рекомендована кількість 

змагань – 35-40 ігор за один ігровий сезон [4, 36, 56, 75, 91]. 
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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

 

 

В окремому занятті, яке є самостійною структурною одиницею процесу 

підготовки, можна використовувати різні засоби, спрямовані на вирішення 

завдань фізичної, техніко-тактичної, психічної та інтегральної підготовки, 

створюються передумови для ефективного перебігу адаптаційних та 

відновлювальних процесів в організмі спортсмена. Структура занять визначається 

багатьма факторами, серед яких мета і завдання певного заняття, закономірні 

коливання функціональної активності організму спортсмена у процесі більш або 

менш тривалої діяльності, величина навантаження заняття, особливості підбору та 

поєднання тренувальних вправ, режим роботи та відпочинку. 

Наявна структура заняття, яке складається із підготовчо-вступної, основної 

та заключної частин, визначається закономірними змінами функціонального стану 

організму спортсмена під час роботи. 

В процесі підготовки кваліфікованих волейболісток при проведенні кількох 

тренувальних занять на день їх слід поділяти на основні та додаткові. Основні 

завдання, які виявляють загальну спрямованість тренувального процесу на тому 

чи іншому етапі підготовки, вирішують перш за все на основних заняттях. А 

додаткові заняття тільки посилюють ефект основних або сприяють відновленню 

та вирішенню інших (окремих) завдань на певному етапі підготовки. 

За ознакою локалізації спрямованості засобів та методів, що застосовуються 

під час занять, розрізняють заняття вибіркової (переважної) та комплексної 

спрямованості. 

Заняття вибіркової спрямованості сприяють розвитку окремих засобів та 

здібностей, що визначають рівень спеціальної підготовленості спортсменів – їх 

силових та швидкісних якостей, анаеробної та аеробної продуктивності, 

спеціальної витривалості і т.д. Виокремлюють заняття спрямовані на технічне та 

тактичне вдосконалення. 

Існують різноманітні варіанти побудови занять вибіркової спрямованості. 
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При побудові програм занять із різноманітними односпрямованими вправами 

спортсмени проявляють значно більшу працездатність, чим при використанні 

одноманітних засобів. Програми таких занять здійснюють більш широкий вплив 

на організм спортсменів, мобілізуючи різні функції, які визначають виявлення 

відповідних якостей; при використанні занять із різноманітними програмами 

працездатність спортсменів виявляється значно вищою. 

Тренованість спортсменів найбільшою мірою зростає у тому випадку, якщо в 

процесі їх підготовки застосовувались заняття вибіркової спрямованості із 

різноманітною програмою, побудовані на тренувальних вправах в режимах 

різноманітних методів. Найменш ефективним є варіант занять із тривалим 

використанням одних і тих самих, хоча й достатньо ефективних засобів. У цьому 

випадку відбувається швидка адаптація організму спортсменів до вживаних 

засобів, вповільнення, а потім і припинення росту тренованості. 

У волейболі у тренуваннях кваліфікованих спортсменів при розвитку 

фізичних якостей також застосовуються заняття вибіркової спрямованості, які 

дозволяють зосередитися на вирішенні головного завдання та концентрувати 

обсяг впливу, який необхідний для оптимального ефекту. Заняття вибіркової 

спрямованості сприяють більш конструктивним адаптаційним процесам. 

Особливо широкого застосування заняття вибіркової спрямованості набувають 

при двох- та триразових тренуваннях упродовж дня. 

Як приклад використання занять вибіркової спрямованості можна навести 

вправи швидкісної підготовки, що переважно розвивають ті чи інші види 

швидкісних якостей. 

Вправи для розвитку рухової реакції: 

1. Старти з місця із різних вихідних положень стоячи, сидячи, лежачи 

лицем та спиною вперед. Виконуються за звуковим та зоровим сигналом. 

2. Старти в русі. Виконуються за зоровим сигналом із максимальною 

швидкістю реагування. 

3. Вправи в русі у парах: 
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а) гравець 1 рухається вперед, виконуючи різні рухи: прискорення, повороти, 

зупинки. Гравець 2 – якомога швидше реагує та повторює рухи партнера. 

б) ті самі вправи, тільки гравець 2 рухається вперед спиною. 

4. Передача м’яча у парах, трійках, четвірках на місці та в русі із 

зменшенням відстані між собою та збільшенням швидкості передач м’яча. 

5. Гра у волейбол через щільне полотно, що натягнене замість сітки, щоб 

гравці не бачили підготовчих дій суперника, швидше реагували на м’яч, який 

раптово з’являється над сіткою. 

6. Гра в настільний, великий теніс. 

В процесі підготовки волейболісток здебільшого застосовуються заняття 

комплексної спрямованості, у яких вирішуються декілька (зазвичай 2-3) завдань. 

Заняття комплексної спрямованості бувають двох видів: із послідовним та 

паралельним вирішенням завдань. Заняття із послідовним вирішенням завдань 

поділяється на дві (або три) відносно самостійні частини. Наприклад, у першій 

вирішують завдання розвитку швидкісних або швидкісно-силових якостей, у 

другій спеціальної витривалості, а у третій загальної витривалості. 

На комплексному занятті із паралельним вирішенням завдань одночасно 

розвивають декілька фізичних якостей: наприклад, човниковий біг чи ігрові 

вправи, які виконуються інтервальним методом у змішаному (аеробно-

анаеробному) режимі енергозабезпечення, розвивають швидкісно-силові якості та 

загальну витривалість. 

Із варіантів занять комплексної спрямованості із послідовним вирішенням 

завдань найбільш раціональними є ті, що сприяють розвитку:  

 швидкісних якостей, швидкісної та загальної витривалості; 

 швидкісних можливостей та швидкісної витривалості; 

 швидкісних можливостей та загальної витривалості; 

 швидкісної та загальної витривалості. 

На заняттях комплексної спрямованості із паралельним вирішенням завдань 

можуть бути такі варіанти: 
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 швидкісних (або швидкісно-силових) здібностей та швидкісної 

витривалості; 

 швидкісних (або швидкісно-силових) здібностей та загальної 

витривалості; 

 швидкісної (або швидкісно-силової) та загальної витривалості; 

 швидкісних здібностей та швидкісної витривалості; 

 швидкісно-силових (або швидкісних) здібностей та загальної 

витривалості. 

Комплексні заняття (особливо ті, що побудовані за принципом послідовного 

вирішення завдань) справляють широкий, але відносно неглибокий вплив на 

організм, який не може викликати максимальної мобілізації адаптаційних 

процесів (в силу незначного за часом та обсягом впливу на ту чи іншу функцію 

організму). Тому такі заняття доцільні у тих випадках, коли необхідно підтримати 

фізичні кондиції на досягнутому рівні. 

Як уже зазначалося раніше, окреме тренувальне заняття є основною 

організаційною структурою усього тренувального процесу. 

У волейболі окремі навчально-тренувальні заняття за формою проведення 

можуть бути: загально-групові, загальнокомандні, групові індивідуалізовані 

(завдання визначаються для зв’язуючих, нападників першого та другого темпів, 

ліберо, а також всередині цих груп для волейболісток різних амплуа); 

індивідуально-самостійні (попередньо визначаються завдання для окремих 

спортсменів, і вони виконують вправи на вдосконалення техніко-тактичної 

майстерності або рухових якостей без присутності тренера). 

Тренувальне заняття може бути орієнтоване на вивчення вправ, коли гравці 

засвоюють основи техніки волейболу шляхом багаторазових повторень певних 

вправ, на закріплення та вдосконалення уже вивчених дій за допомогою 

інтенсивного навантаження. 

Ігрове тренування вирішує завдання вдосконалення усіх елементів у 

волейболі та координації цих елементів у процесі самої гри. Такі тренування 

повинні бути досить інтенсивними. 
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При визначенні характеру навантаження під час окремого тренувального 

заняття необхідно спиратись на те, що амплітуда навантаження не повинна бути 

стереотипною: зміна навантаження допоможе краще підготувати волейболісток 

до умов гри. До того ж, треба дотримуватись принципу: чим більший час 

навантаження, тим менша інтенсивність, і навпаки. 

Структуру та зміст окремого заняття визначає фізіологічна, психологічна та 

виховна спрямованість тренувального процесу. Наприклад, тренувальне заняття 

тривалістю у 1,5-2 години розподіляється на чотири частини: 

1. Підвідна частина (5 хвилин) – перевірка присутніх, визначення завдань 

тренування, організаційні дії. 

2. Підготовча частина (15-30 хвилин): а) загальна розминка (8-15 хвилин) – 

ходьба, біг в повільному темпі різновиду бігу, стрибкові вправи, загально-

розвиваючі вправи на місці та в русі (індивідуально та в парах); б) спеціальна 

розминка (7-15 хвилин) – вправи на місці із передачами м’яча двома руками, 

передачі та прийом м’яча в парах, подачі. 

3. Основна частина (60-70 хвилин): залежно від визначених раніше завдань 

– вдосконалення техніко-тактичної майстерності, ігрова інтегральна підготовка, 

комплексна підготовка (вирішуються завдання технічної та спеціальної фізичної 

підготовки). 

4. Заключна частина (10-15 хвилин) – повільний рівномірний біг, вправи 

для відновлення дихання, аналіз проведеного заняття та завдання для 

індивідуально-самостійної роботи; організаційні дії. 

При розробці тренувальних програм слід враховувати режими чергування 

навантаження та відпочинку. Крім означених компонентів бажано враховувати: 1) 

характер вправ; 2) інтенсивність роботи під час їх виконання; 3) тривалість 

роботи; 4) тривалість та характером інтервалів відпочинку між окремими 

вправами; 5) кількістю повторювань вправ; 6) розмір поля або майданчика, на 

якому виконується вправа; 7) кількість гравців, які виконують вправи. 
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Тренувальні вправи складаються із врахуванням класифікації техніки гри, а 

також специфічності, спрямованості, координаційної складності тренувальних 

впливів на організм спортсмена. 

У теорії спортивного тренування всі тренувальні вправи, які виконують 

добре підготовлені спортсмени, кваліфікуються за двома групами: підтримуючі 

(ЧСС до 130 ударів за хвилину) та розвиваючі (ЧСС вища 130 ударів за хвилину). 

Спрямованість навантаження розвиваючих вправ: аеробна (ЧСС 130-150 ударів за 

хвилину), змішана (ЧСС 150-180 ударів за хвилину), анаеробна (ЧСС вища за 180 

ударів за хвилину) [61, 71]. 

Слід врахувати, що під час виконання вправ техніко-тактичної спрямованості 

ЧСС коливається у досить широких межах. Робити висновки про величину 

навантаження можна лише наприкінці вправи.  

У тренувальному занятті, яке спрямоване на вдосконалення специфічних 

ТТД та підвищення рівня швидкісно-силових якостей, тривалість вправи – до 6 с, 

інтенсивність максимальна, час відпочинку між вправами – 1-2 хв., час 

відпочинку між серіями – 3-4 хв., в одній серії 6-7 повторів, кількість серій – 5-6.  

В тренувальних заняттях, які спрямовані на вдосконалення специфічних ТТД 

та підвищення швидкісної витривалості, тривалість вправи коливається в від 30 с 

до 3 хв. в одноразовій роботі, інтенсивність субмаксимальна, час відпочинку – 3-5 

хв. між вправами та 5-10 хв. між серіями, кількість повторювань в одній серії – 3-

4, кількість серій – 2-3. 

В тренувальних заняттях, які спрямовані на розвиток загальної витривалості, 

застосовувались вправи тривалістю 3-30 хвилин, інтенсивність від помірної до 

великої, час відпочинку між вправами – до 10 хвилин, кількість вправ – 2-3. 

Виконувались 1-3 серії залежно від характеру вправ. 

На основі вищевикладеного розробляються тренувальні програми для 

вдосконалення техніко-тактичної майстерності та підвищення рівня розвитку 

спеціальних рухових якостей. Кожну вправу, як структурний елемент 

тренувальної програми, характеризують наступні компоненти: 1) зміст вправи; 2) 

специфічність; координаційна складність (вправи, що виконуються: довільно – 
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мала складність; із обмеженням у часі та просторі – середня; при активній 

перешкоді з боку суперника – підвищена складність); 4) фізіологічна 

спрямованість; 5) тривалість; 6) ЧСС на початку вправи; 7) ЧСС наприкінці 

вправи. 

При оцінюванні величини навантаження всього заняття враховуються також 

характер та тривалість відпочинку між вправами. 

При підборі засобів, спрямованих на вдосконалення специфічних ТТД для 

волейболісток різних амплуа, виходять із досвіду практичної тренерської роботи, 

а також даних літератури [9, 30, 33, 34, 36]. 
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