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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

ЗФП – загальна фізична підготовка. 

СФП – спеціальна фізична підготовка. 

ЧСС – частота серцевих скорочень. 

МСК – максимальне споживання кисню. 

хв. – хвилина. 

уд/хв. – ударів за хвилину. 

кг – кілограм. 

м – метр. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Фізична підготовленість спортсменів відіграє значну 

роль для досягнення високих результатів у більшості видах спорту. У волейболі 

її рівень має особливе значення. 

Чим вище рівень розвитку фізичних якостей у волейболістів, тим вдаліше 

в них відбувається оволодіння технікою гри. Фізичні якості необхідні в такому 

сполученні, як цього вимагає специфіка гри. Якщо рівень їх розвитку у гравців 

недостатній, то оволодіння технічними прийомами гри буде відбуватися у них 

менш успішно і вимагатиме багато часу [18; 37]. Так, щоб опанувати навичкою 

прийому і передачі м'яча зверху двома руками, потрібна певна сила м'язів 

кистей рук. В іншому випадку спортсмени не зможуть добре опанувати основи 

волейболу. Якщо у волейболістів низький рівень стрибучості, вони не зможуть 

якісно вивчити нападаючий удар на потрібній висоті над сіткою тощо. 

Роль фізичної підготовки у волейболі виявляється у двох напрямках: у 

початковий період – сприяння успішному оволодінню руховими навичками 

(технікою гри), на наступних етапах – удосконалення рухових навичок і 

ефективне застосування їх у грі [2; 20]. 

Тому багато тренерів-практиків одним з резервів підвищення 

результативності змагальної діяльності у волейболі вважають удосконалення 

фізичної підготовленості гравців [1; 4; 62]. 

Ряд дослідників присвятили свої роботи цій проблемі, зокрема: 

В. П. Голуб [16], А. П. Демчишин [19], А. А. Вольчинський [11], 

Н. Ю. Щепотіна [70], О. В. Вертель та ін. [7], М. О. Носко [49], О. Т.Прекурат 

та ін. [55], В. А.Матлаш та ін. [44], Д. Келяк [25] тощо. 

Разом із тим, аналіз науково-методичної літератури  свідчить, що 

вирішенню проблеми фізичної підготовки волейболістів 17-21 років присвячена 

незначна кількість робіт [1; 61; 66]. Це, певною мірою,  ускладнює роботу 
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спеціалістів з цією віковою категорією спортсменів, і, зокрема, викладачів та 

тренерів студентських команд. Тобто, пошук раціональних методик 

удосконалення фізичної підготовки волейболістів 17-21 років є актуальною 

проблемою для наукових досліджень. 

Одним із шляхів вирішення цієї проблеми, на нашу думку, може 

виступити вивчення й узагальнення практичного досвіду застосування 

спеціальних вправ у фізичній підготовці висококваліфікованих волейболістів.  

Об’єкт дослідження: навчально-тренувальний процес кваліфікованих 

волейболістів. 

Предмет дослідження: спеціальні вправи фізичної підготовки 17-21-

річних волейболістів . 

Мета роботи: визначити шляхи удосконалення спеціальної фізичної 

підготовки волейболістів студентських команд. 

Завдання дослідження: 

1. Систематизувати сучасні погляди на раціональну побудову фізичної 

підготовки волейболістів.  

2. Вивчити досвід застосування спеціальних вправ у фізичній підготовці 

волейболістів 17-21років різної спортивної класифікації. 

3. Дослідити рівень розвитку спеціальних фізичних якостей 17-21-річних 

волейболістів під впливом різних методик  застосування  спеціальних вправ.  

4. Розробити рекомендації викладачам та тренерам команд інституту 

фізичної культури і спорту з волейболу щодо методики вдосконалення 

спеціальної фізичної підготовки волейболістів. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення науково-

методичної літератури; педагогічне спостереження; аналіз документів 

планування тренувальних занять; опитування (викладачів з волейболу, 

тренерів, волейболістів); тестування; антропометрія; методи математичної 

статистики. 
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Наукова новизна роботи полягає у вивченні та порівнянні досвіду 

застосування спеціальних вправ у фізичній підготовці 17-21-річних 

волейболістів різної спортивної кваліфікації; у поглибленні даних про методику 

вдосконалення спеціальної фізичної підготовки волейболістів. 

Практичне значення одержаних результатів роботи визначається тим, 

що розроблені комплекси спеціально-розвиваючих вправ можуть 

використовуватись викладачами та тренерами з волейболу у навчально-

тренувальному процесі команд вищих навчальних закладів і інститутів 

спортивного профілю.  

Структура роботи: робота викладена на 70 сторінках друкованого тексту 

і складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох розділів, висновків, 

списку використаної літератури і додатків. Робота містить 7 таблиць, 7 

рисунків та 1 додаток, використаних джерел – 71. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Узагальнення літературних джерел та результати досліджень 

вказують, що обсяг фізичної підготовки волейболістів визначається періодом 

навчально-тренувального процесу в масштабах перспективного та річного 

планування. Для 17-21-річних волейболістів у річному циклі на фізичну 

підготовку відводиться 20 % часу. Розподіл часу для видів фізичної підготовки 

відбувається за співвідношенням: 60 % – на спеціальну, 40 % – на загальну 

підготовку. 

2. Волейболу притаманний комплексний прояв швидкості у ігрових 

ситуаціях, що постійно змінюються. Це вимагає прояви реакції вибору і реакції 

на м’яч, що рухається, кількаразових стартових прискорень під час виконання 

нападу чи блокуванні нападаючих ударів, виконання технічних прийомів і 

тактичних взаємодій у максимально швидкому темпі. 

3. Основним завданням спеціальної фізичної підготовки є 

спрямований розвиток фізичних якостей, специфічних для ігрової діяльності. 

Основним змістом спеціальної фізичної підготовки виступають спеціальні 

(підготовчі) вправи. Для волейболістів підготовчі вправи повинні бути 

спрямовані на розвиток вибухової сили, стрибучості, спеціальної спритності, 

швидкості, витривалості (швидкісної, стрибкової, координаційно-рухової). 

4. Спеціальна фізична підготовка базується на загальній руховій 

підготовленості гравців, тому до неї переходять лише після досягнення 

достатнього рівня загального фізичного розвитку. 

5. За результатами дослідження виявлено, що методики застосування 

спеціальних вправ фізичної підготовки команд різної спортивної кваліфікації 

мають певні відмінності: 
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- в команді майстрів спорту спеціальні вправи для розвитку фізичних 

якостей використовують на всіх частинах тренування, а студентських командах 

лише на початковій і заключній; 

- в команді майстрів спорту на одному занятті переважно розвивають 3-4 

фізичних якості найбільш поширені наступні поєднання: спритність, сила, 

загальна витривалість, гнучкість – 20 %; спритність, сила, швидкість, 

витривалість, гнучкість – 40 %;  спритність, швидкість, швидкісно-силова 

якість – 20 %; спеціальна витривалість, сила, гнучкість – 10 %; швидкість, 

швидкісно-силова гнучкість – 10 %. 

У студентських командах розвивають 2 якості: швидкісно-силова та 

спритність – 50 %; швидкість та координаційно-рухова витривалість – 20 %; 

сила та гнучкість – 20 %; сила та витривалість – 10 % 

- в команді майстрів спорту окреме заняття виділяється двом якостям: 

швидкісно-силові та витривалості; в студентській команді  4 якостям: 

витривалість, сила, спритність, швидкісно-силова. 

- в команді майстрів спорту на одному занятті на розвиток швидкісно-

силової та швидкості виділяється в 1,5 рази більше часу, ніж в студентських 

командах; на розвиток сили – в 1,6 рази більше, на розвиток витривалості – в 6 

разів. Лише для розвитку спритності в команді майстрів спорту виділяється 

менше часу (в 1,25 рази) у порівнянні з студентськими командами. 

6. Дослідження рівнів розвитку спеціальних фізичних якостей 

показує, що у волейболістів студентських команд у порівнянні з 17-21-річними 

волейболістами команди майстрів спорту значно відстають показники 

вибухової сили. Встановлені відмінності є статистично достовірними (р<0,05). 

7. Низькі результати розвитку фізичних якостей менш кваліфікованих 

команд можна пов’язати з малою кількістю тренувальних занять у тижневому 

циклі, недостатнім використанням тренажерів, спеціальних амортизаторів для 

розвитку фізичних якостей, нераціональним використанням різних спеціальних 

вправ для розвитку фізичних якостей. 
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8. Фізична підготовка повинна здійснюватися безперервно, не 

залежно від віку і спортивної кваліфікації. Тільки у такому разі з'явиться 

можливість засвоїти техніку і тактику гри та результативно застосовувати їх 

у змаганнях 

9. Тренерам масових розрядів, зокрема, студентської команди 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка та 

команді Супер-ліги «Епіцентр-Подоляни», варто перерозподілити час для 

розвитку фізичних якостей збільшивши його для розвитку швидкісно-силових 

якостей. 
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