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ВСТУП 

 

 

Актуальність. У волейболі в останні роки українські спортсмени не 

демонструють високих спортивних результатів на змаганнях світового рівня. 

В умовах боротьби на міжнародній спортивній арені до волейболістів вищих 

розрядів ставляться високі вимоги: наявність універсальності в підготовці, 

високий рівень виконання специфічної ігрової діяльності в команді, 

атлетична підготовка. Удосконалення цих сторін підготовленості є важливим 

питанням сучасного волейболу.  

Аналіз науково-методичної літератури показав, що ефективність 

побудови тренувального процесу юних спортсменів може бути досягнута 

передусім за рахунок підвищення якості керування підготовкою. 

Підготовку спортсменів прийнято розглядати як керований процес, 

ефективність якого можна підвищити, якщо на практиці реалізується 

обґрунтована система педагогічного контролю. 

У зв'язку з цим найважливішою передумовою підвищення 

ефективності керування тренувальним процесом юних волейболістів є 

удосконалення педагогічного контролю, що дозволяє одержувати 

інформацію про результати тренувального впливу й на основі отриманих 

даних вносити відповідні корективи в багаторічний процес підготовки. 

Сучасні вимоги значно підвищують роль тренерів, які працюють з резервом, і 

викликають необхідність удосконалення їхніх фахових знань про тенденції 

росту спортивного результату, вікові межі виконання тих або інших розрядів 

і розрядних вимог, що дозволяє уникнути як уповільненого, так і 

форсованого росту майстерності дітей і підлітків. 

Підвищення спортивної майстерності волейболістів збірної команди 

країни перебуває в прямій залежності від розвитку юнацького волейболу. Ця 

обставина викликає необхідність подальшого підвищення рівня і наукового 

обґрунтування системи підготовки резервів майстрів. Проте рівень фізичної 
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підготовленості молодих талантів, недостатньо багатий технічний арсенал не 

забезпечують необхідних передумов для повноцінної роботи в командах. 

Фахівцями вже проведено ефективну роботу з розробки підходів і 

тестів оцінки перспективних можливостей для занять волейболом на перших 

двох етапах багаторічного тренування починаючи з віку 10-12 років й до 15 

років. Якщо етапи початкової та попередньої підготовки мають своє 

експериментальне обґрунтування, то про етап спеціалізованої базової 

підготовки цього сказати не можна, що зумовлює актуальність проведення 

дослідження цілого ряду ведучих факторів тренування волейболістів. 

Мета дослідження: експериментально обґрунтувати оптимальний 

зміст річного макроциклу та структуру фізичної, техніко-тактичної, ігрової 

підготовленості волейболістів на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Завдання дослідження: 

1. Узагальнити досвід з питань керування тренувальним процесом у 

волейболі. 

2. Дослідити структуру і взаємозв'язок фізичної, технічної та ігрової 

підготовленості волейболістів різної кваліфікації й ігрового амплуа. 

3. Провести порівняльний аналіз результатів досліджень фізичної й 

технічної підготовленості волейболістів різної кваліфікації. 

4. Виявити найбільш ефективне співвідношення основних і 

допоміжних засобів тренування в річному циклі на етапі спеціалізованої 

базової підготовки для 13-15-річних волейболістів. 

5. Розробити критерії оцінки інтенсивності спеціальних вправ юних 

волейболістів. 

Об'єкт дослідження – тренувальний процес юних волейболістів на 

етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Предмет дослідження  – річний цикл підготовки 13-15-річних 

волейболістів та фізична, техніко-тактична, ігрова підготовленість 

волейболістів різної кваліфікації й ігрового амплуа. 

Методи дослідження: 
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1. Аналіз науково-методичної і спеціальної літератури. 

2. Узагальнення передового досвіду спеціалістів-практиків у галузі 

юнацького волейболу. 

3. Педагогічні спостереження за змагальною та тренувальною 

діяльністю (диктофонний запис, відеозапис, ведення протоколів) з метою 

визначення обсягу виконаних навантажень і ефективності ігрових дій. 

4. Тестування рівня розвитку фізичних якостей і технічної 

підготовленості волейболістів. 

5. Педагогічний експеримент із застосуванням перерахованих вище 

інструментальних методик. 

6. Методи математичної статистики.  

Практичне значення отриманих результатів. Основні результати 

дослідження можна використати для доповнення змісту навчальних 

дисциплін „Теорії і методики спортивних ігор” та „Спортивно-педагогічне 

вдосконалювання”. Отримані експериментальні дані дозволяють тренерам з 

волейболу ДЮСШ та команд спортивних клубів: 

– контролювати рівень фізичної, техніко-тактичної та ігрової 

підготовленості волейболістів різної кваліфікації та ігрового амплуа й 

вносити необхідні корективи в тренувальні навантаження спортсменів;  

– з метою підвищення ефективності тренувального процесу на етапі 

спеціалізованої базової підготовки використовувати виявлене 

співвідношення основних і допоміжних засобів у річному циклі тренування; 

– ефективно керувати тренувальним процесом юних волейболістів, 

оперуючи не тільки обсягами навантажень, але й обґрунтованими 

показниками інтенсивності виконання ігрових вправ. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Аналіз даних літературних джерел дозволяє відзначити, що 

подальше підвищення ефективності підготовки волейболісток високої 

кваліфікації може бути забезпечене не стільки збільшенням обсягів 

виконуваних навантажень, скільки за рахунок удосконалення якісних сторін 

тренувального процесу в юні роки, особливо на етапі спеціалізованого 

базового тренування, побудова якого не має достатнього експериментального 

обґрунтування. 

2. Виявлено структуру фізичної й техніко-тактичної підготовленості 

волейболістів різної кваліфікації та ігрового амплуа, що дозволяє 

контролювати удосконалення рухових якостей і технічної майстерності зі 

спрямованістю до вищих спортивних досягнень на основі встановлених 

темпів приросту від 3 розряду до майстра спорту: швидкості – на 18% в тесті 

„ялинка”; швидкісно-силових якостей – від 12% в стрибку в висоту з місця до 

44 % в метанні набивного м'яча в стрибку; сили – на 31% в даних відносної 

сили 11-ти м'язових груп; витривалості – на 112% в результатах стрибкової 

витривалості; технічної підготовленості – на 80% в сумарному показнику 

техніки. 

3. Установлено ступінь взаємозв'язку між показниками фізичної, 

технічної підготовленості й ефективності ігрової діяльності волейболістів 

різної кваліфікації, що дозволяє акцентувати увагу на провідних факторах 

підготовки в різні періоди становлення спортивної майстерності. 

          4. У ході досліджень встановлено основні м'язові групи, ріст сили яких 

лімітує становлення майстерності волейболістів у процесі багаторічного 

тренування. Найбільш помітно це виявляється в динаміці відносної сили 

сумарного показника 11-ти м'язових груп (3 розряд – 5,93±0,01; 2 розряд – 

7,0±0,03; 1 розряд – 7,26±0,02; кандидат у майстри спорту – 7,51±0,01; 

майстер спорту – 7,78±0,01). 
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         У волейболістів з різним ігровим амплуа виявлено такі показники 

відносної сили 11-ти м'язових груп: 

         - захисники (3 розряд – 5,75±0,05; 2 розряд – 6,71±0,04; 1 розряд – 

7,17±0,09); 

         - розігрувальні (3 розряд – 6,56±0,02; 2 розряд – 6,75±0,03; 1 розряд – 

7,22±0,06); 

         - нападаючі (3 розряд – 6,23±0,01; 2 розряд – 6,79±0,01; 1 розряд – 

7,27±0,01). 

5. Порівняння результатів дослідження фізичної й технічної 

підготовленості волейболістів різної кваліфікації з даними, розрахованими на 

основі лінійного регресійного аналізу, показало їхню ідентичність в 

більшості показників тестування (біг „ялинка”, метання набивного м’яча 

сидячи, стрибок у висоту з місця, висота дістання у стрибку, сила 11-ти 

м’язових груп, передача м’яча, подача м’яча, сумарний показник техніки). 

Тим самим підтверджено надійність і інформативність педагогічного 

контролю на основі використання розроблених параметрів розвитку фізичних 

якостей і вдосконалення технічної майстерності юних волейболістів.  

  6. На етапі спеціалізованої базової підготовки для юних волейболістів із 

кваліфікацією на рівні ІІ спортивного розряду найбільш ефективним у 

річному циклі є співвідношення основних і допоміжних засобів тренування – 

60% і 40% відповідно. 

 Основні засоби можуть включати такі параметри навантажень (хв.): 

передача м'яча двома руками зверху – 2800, передача м'яча двома руками 

знизу – 1490, прийом м'яча в захисті – 1640, прийом м'яча з подачі – 420, 

подача м'яча – 300, нападаючий удар – 700, блокування – 200, навчальні ігри 

– 2000, контрольні ігри – 580, змагальні ігри – 820, загальна кількість – 

10950. 

Допоміжні засоби (хв.): вправи для розвитку швидкості – 980, вправи 

для розвитку сили – 770, стрибкові вправи – 1460, вправи з набивними 

м'ячами – 750, вправи для розвитку гнучкості – 350, кросовий біг – 480, 



 

 

68 

68 

елементи акробатики – 260, інші види спортивних ігор – 2245, загальна 

кількість – 7295. 

7. З метою контролю за інтенсивністю тренувальних навантажень в 

ігрових вправах юних волейболістів може використовуватися підхід, що 

передбачає облік кількості прийомів гри, виконаних спортсменом за одну 

хвилину. При цьому за 100% інтенсивності приймається максимальна 

кількість повторень: передач м’яча двома руками зверху і знизу біля стіни на 

місці 69±0,45; прийомів нападаючих ударів двома руками чи однією рукою 

після переміщення чи з падінням (гра в захисті) 18±0,9; передач м’яча зверху 

двома руками в стрибку біля стіни 48±1,3; нападаючих ударів без стрибка 

біля стіни 42±0,6; нападаючих ударів у стрибку з розбігу через сітку 18±0,7; 

блокувань нападаючих ударів на місці 48±1,5; блокувань нападаючих ударів 

після переміщень 19±0,5; подач м’яча 29±0,6. 

8. Подальше вдосконалення тренувального процесу юних волейболістів 

може бути забезпечене за рахунок виявлення раціональної побудови мезо- і 

мікроциклів різних типів та ретельної індивідуалізації щоденних 

навантажень на основі розробки простих і інформативних методів контролю 

за функціональним станом організму спортсменів. 
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