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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Сучасна гра у волейбол – це складний вид спорту, 

який потребує від спортсмена атлетичної підготовки і досконалого володіння 

технічними і тактичними навичками гри. Тому однією з тенденцій розвитку 

цього виду спорту є постійне підвищення рівня усіх видів підготовки. 

Волейбольна команда спроможна досягти високих спортивних результатів 

лише тоді, коли вона укомплектована гравцями з різнобічною фізичною і 

функціональною підготовленістю, що бездоганно володіють усіма прийомами 

техніки, вміють на високих швидкостях в умовах активної протидії грамотно 

орієнтуватись в тактичних ситуаціях, відрізнятися яскравою індивідуальністю 

манери гри. 

У процесі змагань на організм волейболіста впливають навантаження, 

максимальні за обсягом та тривалістю, що потребує мобілізації усіх 

функціональних можливостей організму. Від рівня розвитку фізичних якостей 

залежить оволодіння технічними і тактичними навичками. Чим вищий рівень 

розвитку фізичних якостей у волейболістів, тим успішніше проходить навчання 

ігрових дій [3; 15; 20; 39]. 

Фізична підготовка є педагогічним процесом, спрямованим на зміцнення 

здоров’я, спеціальний і всебічний розвиток спортсмена, вдосконалення рухових 

властивостей та підвищення функціональних можливостей його організму. У 

свою чергу це забезпечую зростання спеціальної працездатності і досягнення 

оптимальних спортивних результатів. 

Фізична підготовка є найбільш вивченою і добре розробленою ланкою в 

системі підготовки спортсменів і по праву посідає в ній центральне місце. 

Вона визначається ще і тим, що різні сторони підготовленості 

волейболіста (психологічна, технічна, тактична) зрештою реалізується ним 

одночасно із виявленням рухових якостей – сили, координації, швидкості, 

гнучкості, витривалості та ін. 
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Високий рівень розвитку різноманітних фізичних якостей у спортсменів є 

наслідком постійного наукового і практичного пошуку, який ведуть протягом 

десятиліть тренери, вчені і спортсмени у напрямку вдосконалення фізичної 

підготовки та підвищення її ефективності. 

Роль фізичної підготовки виявляється в двох напрямах. В початковий 

період навчання головна задача фізичної підготовки полягає в тому, щоб 

сприяти успішному оволодінню руховими навичками (технікою гри). На 

подальших етапах спортивного удосконалення фізична підготовка спрямована 

на вдосконалення рухових якостей [46; 49; 54]. 

Характерною рисою сучасного волейболу є не лише зростаюча 

інтенсивність гри, універсалізація гравців, але й їх вузька спеціалізація, яка 

обумовлена виконанням функцій певних ігрових амплуа. Ця обставина вимагає 

нових підходів до розвитку основних рухових якостей висококваліфікованих 

волейболістів у процесі спортивного тренування [58; 59; 63]. 

Отже, дослідження ефективності фізичної підготовки волейболістів 

залишається досить актуальною і гострою проблемою. 

Об’єктом дослідження є навчально-тренувальний процес волейболістів 

високої кваліфікації. 

Предметом дослідження є засоби та методи фізичної підготовки 

висококваліфікованих волейболістів. 

Мета роботи обґрунтувати найбільш ефективні засоби фізичної 

підготовки висококваліфікованих волейболістів. 

Завдання дослідження: 

1. Визначити стан проблеми фізичної підготовки висококваліфікованих 

волейболістів. 

2. Визначити початковий стан фізичної підготовленості 

висококваліфікованих волейболістів. 

3. Обґрунтувати ефективність експериментальної програми фізичної 

підготовки висококваліфікованих волейболістів. 
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4. Розробити практичні рекомендації для фізичної підготовки 

висококваліфікованих волейболістів. 

Виходячи із актуальності і практичної значущості поставлених у роботі 

завдань нами були застосовані такі методи наукового дослідження: 

1. Теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної 

літератури. 

2. Вивчення документів планування навчально-тренувального процесу 

команд волейболістів. 

3. Тестування фізичної підготовленості волейболістів. 

4. Проведення порівняльного педагогічного експерименту. 

5. Методи математичної статистики. 

Практичне значення одержаних результатів. Основні положення 

магістерської роботи доповнюють зміст навчальних дисциплін «Підвищення 

спортивної майстерності (чоловіки)» та «Підвищення спортивної майстерності 

(жінки)» стосовно системного підходу до організації фізичної підготовки. 

Також результати дослідження можуть бути використанні тренерами ДЮСШ 

груп спеціалізованої підготовки, а також тренерами, що працюють з 

аматорськими і професійними командами. 

Апробація результатів дослідження. Основні теоретичні положення та 

висновки викладалися та розглядалися на засіданнях наукового гуртка кафедри 

спорту і спортивних ігор, а також пiд час щорiчної звiтної наукової конференцiї 

студентiв i магiстрантiв за пiдсумками НДР у 2023-2024 н.р. Кам’янець-

Подiльського нацiонального унiверситету iменi Iвана Огiєнка (09-10 квітня 

2024 року). 

Структура і обсяг дипломної роботи магістра. Магістерська робота 

складається зі вступу, трьох розділів, практичних рекомендацій, висновків, 

списку використаних джерел. Текст роботи викладено на 65 сторінках 

друкованого тексту, включаючи 5 таблиць. Перелік використаних джерел 

налічує 76 найменувань. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Фізична підготовка займає одне з провідних місць в тренувальному 

процесі кваліфікованих волейболістів. В процесі спортивної підготовки у всіх 

видах спорту, в тому числі і волейболі, спортсмени набувають різнобічного 

фізичного розвитку, що характеризується оптимальним рівнем прояву сили, 

швидкості, витривалості, гнучкості, спритності, загальної працездатності, а 

також значним зростанням резервів функціональних систем організму.  

2. Фізична підготовка поділяється на загальну і спеціальну. Ці два види 

підготовки органічно пов’язані між собою і розглядаються, як єдиний 

педагогічний процес, спрямований на розвиток фізичних якостей та 

функціональних можливостей систем організму, на створення сприятливих 

умов для досконалого володіння навичками гри та ефективної змагальної 

діяльності. 

3. Раціональне планування підготовки забезпечує досягнення поставленої 

мети, вирішенні поточних і перспективних завдань команди і кожного гравця 

окремо. План повинен бути простим, конкретним і базуватись на загальних 

принципах, що відображають об’єктивні закономірності підготовки. Однак, 

незважаючи на широку увагу фахівців цьому питанню проблем фізичної 

підготовки кваліфікованих волейболістів залишається актуальною. 

4. Визначення початкового стану фізичної підготовленості кваліфікованих 

волейболістів контрольної та експериментальної групи не виявило суттєвої 

різниці показниках. Волейболісти акцентовано розвивали провідні для 

конкретного ігрового амплуа фізичні якості, а також працювали над розвитком 

тих фізичних якостей, що у кожного з них були відносно слабо розвинуті. 

5. Співставлення ефективності двох методичних напрямків розвитку 

фізичних якостей кваліфікованих волейболістів дає підстави стверджувати, що 

незалежно від методичної спрямованості тренувального процесу обидві 

програми фізичної підготовки спортсменів дали позитивний результат. 
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Проте більш виражені темпи зростання тренованості помічені у 

волейболістів експериментальної групи при підготовці яких враховані загальні 

рекомендації розроблені нами. У спортсменів цієї групи були виявлені значні 

позитивні зміни у всіх показниках фізичної підготовленості. Так у стрибках 

вверх з місця та з розбігу різниця середніх результатів зросла відповідно на 13,1 

см та 13,6 см (p<0,05). 

Особливо позитивні зрушення були помічені у стрибках у довжину, де 

різниця сягла 13,7 см (p<0,01). 

Волейболісти експериментальної групи показали кращі результати при 

виконанні тесту на швидкісну витривалість. Різниця в середніх показниках 

3,2 с. При цьому в експериментальній групі була зафіксована менша кількість 

помилок. 

6. Для досягнення високої спортивної майстерності у волейболі 

навчально-тренувальний процес повинен обов’язково враховувати 

індивідуальні здібності і функціональні особливості волейболістів. Їх 

характеристики розглядаються як важливий фактор керуванням процесом 

спортивної підготовки. 

7. Сутність принципу індивідуалізації фізичних навантажень полягає в 

тому, що фізичні вправи, їх форма, характер, інтенсивність, методи 

застосування й інші складові системи підготовки підбираються  відповідно до 

статі і віку волейболістів, рівню функціональних можливостей їх організму, 

спортивної підготовки і стану здоров’я. 

8. Питання структури фізичної підготовленості волейболістів потребує 

більш детального вивчення, що дозволить тренерам кількісно і якісно 

оцінювати загальну підготовленість своїх підопічних. 

9. Для підвищення ефективності фізичної підготовки кваліфікованих 

волейболістів пропонуємо враховувати індивідуальні та функціональні 

особливості. Це передбачає застосування фізичних навантажень адекватних 

віку, стану здоров’я, спортивної підготовки і функціональним можливостям 

організму.  
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