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Вступ. Ефективність системи підготовки 
квалі фікованих гравців у командно-ігрових ви-
дах спорту, в тому числі і волейболі, залежить 

від оптимальної структури тренувального проце-
су, спрямованого на вирішення конкретних зав-
дань на кожному етапі у структурі багаторічної 
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Анотація. Важливу роль у ефективній системі підготовки кваліфікованих волейболісток відіграє раціональ-
не управління та застосування різних методів контролю підготовленості спортсменів. Оцінка швидкісно-си-
лових здібностей та впровадження спеціалізованих тренувальних програм для їх удосконалення дозволить 
оптимізувати тренувальний процес спортсменок протягом річного циклу підготовки. Тому стає очевидним 
доцільність проведення наукових досліджень з метою оптимізації тренувального процесу у кваліфікованих 
волейболісток шляхом пошуку ефективних засобів і методів вдосконалення швидкісно-силових здібнос-
тей, що на сьогодні є актуальною та науково значущою проблемою. Мета. Оптимізування тренувального 
процесу кваліфікованих волейболісток на основі вдосконалення швидкісно-силових здібностей. Методи. 
Аналіз даних спеціальної науково-методичної літератури, педагогічне спостереження, педагогічне тесту-
вання, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. Результати. На основі педагогічного 
тестування визначено рівні прояву швидкісно-силових здібностей кваліфікованих волейболісток, що обу-
мовило впровадження спеціальної тренувальної програми. Визначено, що кваліфіковані волейболістки 
різного ігрового амплуа під час виконання педагогічних тестів мають певні відмінності, що переважно за-
лежить від особливостей їхньої змагальної діяльності. Для реалізації експериментальної програми було 
підібрано комплекси фізичних вправ, які включали «швидкісний», «силовий» та «стрибковий» блоки у 
цикл підготовки волейболісток тривалістю чотири тижні, що відповідає підготовчому періоду макроциклу 
підготовки спортсменів на етапі реалізації індивідуальних можливостей. Ефективність впровадження екс-
периментальної програми була підтверджена статистично достовірним (р < 0,05) підвищенням основних 

показників виконання педагогічного тестування у кваліфікованих волейболісток.
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ОPTIMIZATION OF TRAINING PROCESS OF SKILLED FEMALE VOLLEYBALL PLAYERS ON THE 
BASIS OF ELABORATING THE PROGRAM FOR SPEED-STRENGTH CAPACITIES IMPROVEMENT

Аbstract. An important role in the effective system of training skilled female volleyball players is played by the rational 
management and usage of various methods for control of athletes’ fitness. Assessment of speed-strength abilities and 
introduction of specialized training programs for their improvement will allow to optimize the training process of female 
athletes during the annual training cycle. Therefore, it becomes obvious that it is advisable to carry out scientific stu-
dies to optimize the training process for skilled volleyball players by finding effective means and methods to enhance 
speed-strength abilities, which is currently a topical and scientifically significant problem. Objective. Optimization of 
training process of skilled volleyball players on the basis of improving speed-strength abilities. Methods. Data analysis 
of special scientific and methodological literature, pedagogical observation, pedagogical testing, pedagogical experi-
ment, methods of mathematical statistics. Results. On the basis of pedagogical testing, the levels of manifestation of 
speed-strength abilities of skilled volleyball players were determined, which led to the introduction of a special training 
program. It has been determined that skilled volleyball players of different playing positions have certain differences 
during pedagogical test performance, which mainly depends on the peculiarities of their competitive activity. For the 
experimental program realization, complexes of physical exercises were selected, which included “speed”, “strength” 
and “jumping” blocks in the training cycle of volleyball players lasting four weeks, which corresponds to the prepara-
tory period of the macrocycle of training of athletes at the stage of realization of individual opportunities. The effective-
ness of the experimental program implementation was confirmed by a statistically significant (p < 0.05) increase in 

the basic indices of pedagogical testing performance in skilled volleyball players.
Keywords: volleyball players, tests, evaluation, preparation.
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системи підготовки [4, 6, 12, 13]. Тут важли-
ву роль відіграє раціональне управління та за-
стосування різних методів контролю підготовле-
ності спортсменів, де основна увага акцентуєть-
ся на фі зичній.

Оптимізація тренувального процесу у волей-
болі різними науковцями розглядалась як основ-
ний метод індивідуалізації волейболісток на ета-
пі базової підготовки шляхом удосконалення 
функціональних можливостей до тренувальних 
навантажень [11, 17]; на основі застосування 
тренажерних пристроїв, що підвищує ефектив-
ність застосування техніко-тактичних дій у зма-
гальній діяльності волейболістів [10]; моделю-
вання тренувальних занять різної спрямованості 
волейболісток студентських команд [9, 18]. Але, 
на жаль, недостатньо приділено уваги оптиміза-
ції тренувального процесу у волейболі на основі 
вдосконалення спеціальних фізичних здібностей 
спортсменок. Тому обрана тема є актуальною та 
потребує детального аналізу та вивчення.

Сучасний волейбол характеризується висо-
ким рівнем розвитку атлетизму гравців, що ви-
суває певні вимоги до рівня прояву ними спеці-
альних фізичних здібностей і є основним факто-
ром, який впливає на ефективність змагальної 
діяльності. Поряд із розвитком спеціальних фі-
зичних здібностей кваліфіковані волейболістки, 
особливо нападаючі, повинні мати високий зріст 
та відповідати певним вимогам, котрі висуває 
сучасна змагальна діяльність, а саме: емоцій-
на стабільність, широкий арсенал застосування 
техніко-тактичних дій, швидкість переключення 
з одного об’єкта на інший, ігрова витривалість 
та координація змагальних дій. Цим вимогам 
кваліфіковані спортсменки можуть відповідати 
при правильному та раціональному застосуванні 
відповідних засобів та методів, спрямованих на 
вдосконалення спеціальних фізичних здібностей 
у тренувальному процесі на різних етапах під-
готовки.

Аналіз спеціальної науково-методичної літе-
ратури свідчить, що проблема розвитку швид-
кісно-силових здібностей у волейболі достатньо 
вивчена і представлена у багатьох наукових пра-
цях, але у вигляді впровадження тренувальних 
програм, спрямованих на розвиток стрибучості 
як основної провідної спеціальної фізичної здат-
ності. Проте деякі учені [4, 6, 16] говорять про 
необхідність застосування нових форм та мето-
дів удосконалення стрибучості на основі роз-
робки спеціалізованих тренувальних програм. 
Ю. А. Горчанюк вважає, що стрибучість необ-
хідно вдосконалювати за рахунок обтяжень, 
вправ з партнером та подоланням ваги власно-
го тіла [2]. Інші дослідники [14] зазначають, що 
за допомогою варіювання компонентів фізично-

го навантаження можна досягти різного трену-
вального ефекту під час виконання однієї і тієї 
самої вправи, що стосується передовсім підви-
щення рівня стрибучості у волейболістів різної 
кваліфікації. Отже, встановлюючи необхідне 
дозування параметрів фізичного навантаження 
основних вправ, можна заздалегідь програмува-
ти бажаний тренувальний ефект.

Існує твердження, що високий рівень прояву 
швидкісно-силових здібностей дозволить волей-
болісткам ефективно виконувати технічні при-
йоми: передачі м’яча, подачі, блоки та напада-
ючі удари, які виконуються за рахунок швидко-
сті виконання рухів та збереження кінематичної 
її структури у просторі та часі [2, 3, 5, 8, 20]. 
А. Б. Тінюков вважає, що для досягнення ефек-
тивності змагальної діяльності кваліфікованих 
волейболісток вагомим фактором є рівень роз-
витку фізичних здібностей, особливо швидкіс-
но-силових, від яких залежить результативне 
виконання техніко-тактичних дій [15]. Для вдо-
сконалення фізичної підготовленості він про-
понує застосовувати зорові орієнтири, які бу-
дуть стимулювати рухову активність гравців. 
Ю. О. Клещев та Є. В. Фомін вказують на не-
обхідність врахування сенситивного розвитку 
юних волейболісток для формування швидкіс-
но-силових здібностей, але, якщо ігнорувати да-
ну інформацію (перетренування юних спортсме-
нок або приділення недостатньої уваги розвитку 
фізичних здібностей), тренування можуть бути 
перешкодою для досягнення високих результа-
тів [7, 16]. 

Аналіз фундаментальних робіт провідних фа-
хівців у теорії та методиці волейболу свідчить, 
що на сьогодні недостатньо приділяється ува-
ги вдосконаленню швидкісно-силових здібнос-
тей волейболістів, а акцентується увага лише на 
стрибучості, що простежується у несистемнос-
ті застосування тренувальних програм. На на-
шу думку, оцінка швидкісно-силових здібностей 
та впровадження спеціалізованих тренувальних 
програм з їх удосконалення дозволять оптимізу-
вати тренувальний процес спортсменок у підго-
товчому періоді першого макроциклу підготовки. 

Тому стає очевидним доцільність проведення 
наукових досліджень з метою оптимізації тре-
нувального процесу у кваліфікованих волей-
болісток шляхом пошуку ефективних засобів і 
методів удосконалення спеціальних фізичних 
(швидкісно-силових) здібностей, що нині є акту-
альною та науково значущою проблемою і пот-
ребує подальшого вивчення.

Мета дослідження – оптимізувати трену-
вальний процес кваліфікованих волейболісток 
на основі вдосконалення швидкісно-силових 
здібностей.
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Методи дослідження: аналіз даних спеціаль-
ної науково-методичної літератури, педагогічне 
спостереження, педагогічне тестування, методи 
математичної статистики, педагогічний експери-
мент.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Дослідження проходили на базі команди вищої 
ліги України «Легенда» м. Києва. У досліджен-
ні взяли участь волейболістки 17–24 років зі 
спортивною кваліфікацією від І розряду до май-
стра спорту України. 

За результатами педагогічного тестування бу-
ло проаналізовано рівень прояву швидкісно-си-
лових здібностей кваліфікованих волейболісток 
у підготовчому періоді першого макроциклу під-
готовки сезону 2019–2020 рр. 

Для досягнення спортивного результату у во-
лейболі, про що свідчать дані багатьох учених 
[1, 2, 8, 10, 14, 19], необхідно, по-перше: воло-
діти досить високим рівнем фізичних якостей  і 
морфологічно-функціональних показників, які 
у багатьох випадках обумовлюють ефективність 
виконаних рухових дій; по-друге, за рахунок 
фізичних якостей мати можливість реалізовува-
ти необхідні технічні дії конкретних прийомів 
гри. 

У теорії та методиці спортивного тренування 
у волейболі та під час аналізу спеціальної нау-
кової літератури визначено, що найбільш інфор-
мативними тестами, які необхідні для оцінюван-
ня рівня прояву швидкісно-силових здібностей 
у волейболі у сучасній тренерській діяльності, 
є: стрибок у висоту з місця та з розбігу, «човни-
ковий біг» (вперед обличчям, боком та спиною), 
«ялинка», біг 30 м, присідання за 20 с та підйом 
тулуба з упору лежачи за 20 с.

У таблиці 1 представлено результати прояву 
швидкісно-силових здібностей кваліфікованих 
волейболісток за даними педагогічного тестуван-
ня. Результати свідчать про те, що існують пев-
ні закономірності щодо вдалого виконання педа-
гогічного тестування спортсменок, які входять 
до основного складу команди, та запасних грав-
ців. Таким чином, існують певні відмінності під 
час виконання тесту за Абалаковим, де найви-
щий результат становить 42 см (гравець основ-
ного складу команди), найнижчий – 28 см, що 
свідчить про необхідність розробки програм для 
підвищення рівня стрибучості в окремих грав-
ців. Під час виконання педагогічного тесту «чов-
никовий біг» було зареєстровано найкращий ре-
зультат – 10,8 с, найгірший – 14,0 с. Педаго-
гічний тест «ялинка» відображає комплексний 
прояв швидкісно-силових здібностей спортсме-
нок при поєднанні з рівнем прояву координацій-
них здібностей. Таким чином, кваліфіковані во-
лейболістки показали результат у межах з 23,4 с 
до 28,8 с, що потребує подальшого вдосконален-
ня їхніх здібностей.

Педагогічний тест «присідання за 20 с» відоб-
ражає швидкість згинання та розгинання ніг у 
колінних та кульшових суглобах. Під час ви-
конання цієї вправи у волейболісток основного 
складу команди спостерігається достатня кіль-
кість разів порівняно зі спортсменками запасно-
го складу. Тест відображає здатність до швидко-
го переміщення спортсменок на майданчику, а 
також дає можливість корегувати розбіг під час 
виконання нападаючого удару.

Педагогічний тест «піднімання тулуба з упо-
ру лежачи», як і попередній, допомагає оцінити 
рівень розвитку сили тулуба та швидкості його 

Таблиця 1 – Показники прояву кваліфікованими волейболістками швидкісно-силових якостей, n = 12

Спорт-
сменки

Стрибок вгору  
з місця, см Біг 30 м «Човнико- 

вий біг», с
Присідання  

за 20 с, разів

Піднімання тулуба 
з упору лежачи 

за 20 с

«Ялинка»,  
с

–х S –х S –х S –х S –х S –х S

К-о 39 2,4 5,7 0,6 12,4 1,0 24 0,6 20 0,4 26,3 1,1
Б-т 30 1,2 4,5 0,4 10,8 0,9 19 0,5 31 0,3 23,5 0,9
В-а 28 0,7 5,3 0,2 11,6 1,2 23 0,4 23 0,2 28,8 0,7
Ф-к 35 2,1 4,9 0,5 12,8 1,1 25 0,3 19 0,2 25,2 0,1
П-а 35 0,1 4,9 0,8 12,3 0,6 24 0,3 25 0,4 24,3 0,4
Ч-а 42 1,2 5,1 0,3 11,6 1,2 20 0,5 25 0,3 25,3 0,8
Д-а 29 0,7 5,3 0,3 12,8 0,6 24 0,2 18 0,2 26,7 0,9
Д-а 32 1,0 5,9 0,3 11,1 1,0 23 0,6 23 0,5 24,3 0,8
К-к 32 0,7 5,9 0,3 12,2 0,6 27 0,7 21 0,3 26,3 0,4
Т-а 23 3,6 5,6 0,2 12,0 0,3 19 0,4 20 0,3 27,0 0,1
Ч-а 30 1,6 6,3 0,5 13,8 0,2 31 0,5 20 0,4 23,4 0,5
С-х 33 0,7 4,9 0,2 14,0 0,4 19 0,2 22 0,5 26,7 0,5
x 30,1 1,3 5,3 0,4 12,3 0,7 23 0,4 22,2 0,3 0,6
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піднімання від рівня підлоги. Таким чином, роз-
сіювання показників у групі кваліфікованих во-
лейболісток знаходиться у межах від 63 разів за 
1 хв та 25 разів за 20 с.

На рисунку 1 представлено рівні прояву швид-
кісно-силових здібностей кваліфікованих волей-
болісток під час виконання педагогічних тестів.

Результати педагогічного тестування свідчать, 
що під час виконання тестів, які відображають 
рівень стрибучості, спортсменки показали такі 
результати у тесті «стрибок у висоту з місця»: 
низький рівень, нижче середнього та середній – 
25 %; вище середнього – 17 %; високий – 8 %. 

Аналізуючи виконання тесту «біг 30 м», мож-
на відзначити здатність волейболісток викону-
вати стартовий ривок, що позначається на ре-
зультаті і має такі рівні: низький – 8 %; нижче 
середнього – 17 %; середній – 33 %; вище серед-
нього – 17 %; високий – 25 %.

Результати виконання педагогічного тесту 
«присідання за 20 с» має такий розподіл за рівня-
ми прояву швидкісно-силових здібностей: низь-
кий – 25 %; нижче середнього – 42 %; середній – 
17 %; вище середнього та високий – 8 %. 

За результатами тесту «піднімання тулуба з 
упору лежачи за 20 с», 42 % випробуваних ма-
ють низький рівень прояву швидкісно-силових 
здібностей; 33 % – нижче середнього; 17 % – се-
редній; 8 % кваліфікованих волейболісток вико-
нали тест з високим результатом.

Під час виконання педагогічного тесту «ялин-
ка» розподіл результатів кваліфікованих волей-
болісток за рівнями прояву швидкісно-силових 
здібностей такий: низький та нижче середньо-

го – 17 %; середній – 50 %; вище середнього та 
високий – 8 % відповідно.

У ході виконання педагогічного тесту «чов-
никовий біг» у групи волейболісток виявлено та-
кі рівні прояву швидкісно-силових здібностей: 
низький, середній – 17 %; нижче середнього – 
50 %; вище середнього та високий – 8 %. 

З огляду на сказане, можна зазначити, що 
у кваліфікованих волейболісток рівень прояву 
швидкісно-силових здібностей за результатами 
педагогічного тестування знаходиться переваж-
но на середньому та нижче середнього рівнях, 
що обумовлює необхідність впровадження про-
грами для їх удосконалення.

Педагогічний експеримент проводили протя-
гом першого макроциклу підготовчого періоду 
сезону 2019–2020 рр. На основі команди вищої 
ліги України «Легенда» було створено експе-
риментальну групу, до складу якої входили 12 
спортсменок: чотири учасниці – майстри спор-
ту України, інші – кандидати у майстри спорту. 
Основна мета цього експерименту – оптимізація 
тренувального процесу кваліфікованих волейбо-
лісток шляхом впровадження програми вдоско-
налення швидкісно-силових здібностей. У ході 
дослідження вирішували такі завдання:

 • на основі результатів педагогічного тесту-
вання кваліфікованих волейболісток визначити 
рівні прояву швидкісно-силових здібностей та 
розробити оціночні шкали із застосуванням су-
часних методів математичної статистики;

 • визначити напрям підвищення рівня прояву 
швидкісно-силових здібностей на основі застосу-
вання спеціальних мікроциклів у підготовчому 

Рисунок 1 – Розподіл значень рівня прояву швидкісно-силових здібностей кваліфікованих волейболісток під час виконання 
педагогічних тестів, %:

 – низький;  – нижче середнього;  – середній;  – вище середнього;  – високий
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періоді першого макроциклу підготовки з ураху-
ванням спеціалізованих засобів тренування;

 • підібрати комплекси тренувальних вправ 
відповідно до обраного напряму оптимізації тре-
нувального процесу;

 • розробити тренувальну програму, спрямо-
вану  на вдосконалення швидкісно-силових здіб-
ностей; 

 • оцінити ефективність впровадженої про-
грами на основі повторного педагогічного тесту-
вання швидкісно-силових здібностей кваліфіко-
ваних волейболісток команди «Легенда».

Програму вдосконалення швидкісно-силових 
здібностей членів експериментальної групи роз-
роблено і реалізовано відповідно до теорії підго-
товки спортсменів в олімпійському спорті [13]. 
Високий рівень конкурентності на міжнародній 
волейбольній арені, що ставить високі вимоги 
до спеціальної фізичної підготовленості волей-
болісток, обумовили напрям експерименталь-
ної програми вдосконалення швидкісно-силових 
здібностей:

 • підвищення прояву швидкісно-силових 
якос тей спортсменок у змагальній діяльності;

 • ефективність виконання техніко-тактичних 
дій у нападі та захисті з урахуванням індиві-
дуальних особливостей волейболісток різного 
амплуа;

 • забезпечення адекватності засобів для вдо-
сконалення швидкісно-силових якостей з ураху-
ванням сучасних тенденцій розвитку волейболу;

 • створення передумов для досягнення мак-
симально високого рівня спеціальної фізичної 
підготовленості волейболістів до офіційних зма-
гань – чемпіонату України та Кубка України.

Згідно із загальною теорією підготовки спорт-
сменів у волейболі [12], для оптимізації трену-
вального процесу необхідно розробити перспек-
тивний план, який повинен включати:

 • завдання, тривалість і спрямованість трену-
вальної роботи у загально-підготовчому, спеці-
ально-підготовчому, змагальному та перехідно-
му періодах;

 • строки тестування загальної та спеціальної 
фізичної підготовленості гравців та визначення 
динаміки фізичної роботоздатності у кожному 
періоді підготовки;

 • план впровадження засобів психологіч-
ної підготовки команди у різні періоди річного 
циклу підготовки;

 • структуру та основну спрямованість роботи 
у мікроциклах у змагальному періоді та в паузах 
між турами змагань;

 • планування відновлювальних процедур.
Спеціалізованими напрямами тренувально-

го процесу членів експериментальної групи є 
вдосконалення швидкісно-силових здібностей 

квалі фікованих волейболісток на основі роз-
робки комплексної програми розвитку рухових 
дій. Для реалізації цього було підібрано комп-
лекси фізичних вправ, які сприяли вдоскона-
ленню швидкісно-силових якостей. З цією ме-
тою нами здійснено поєднання визначених мо-
дулів, включених у цикл підготовки тривалістю 
4 тиж., що відповідає підготовчому періоду мак-
роциклу підготовки спортсменів на етапі реалі-
зації індивідуальних можливостей. Зіставлення 
модулів було можливе при поєднанні трьох бло-
ків: «швидкісного»; «силового»; «стрибкового».

Попереднє тестування волейболістів проходи-
ло під час тренувального заняття після стандарт-
ної розминки, яке містило шість тестів, відібра-
них з урахуванням загальної теорії підготовки 
спортсменів щодо контролю їхніх швидкісно-
силових здібностей. Тести, які застосовувалися 
нами в попередньому тестуванні та наприкінці 
кожного з етапів експерименту, описані вище.

У таблиці 2 представлено зміст «швидкісно-
го», «силового, стрибкового» блоків. 

Звернемо увагу, що у «швидкісному» блоці 
застосовуються вправи, спрямовані на швидкість 
переміщення по майданчику, що виражається у 
прояві елементарних форм швидкості і в комп-
лексних формах під час виконання нападаючих 
ударів. Для розвитку силових здібностей вико-
ристовувались незначні обтяження, що сприя-
ли поліпшенню внутрішньом’язової координації 
й не робили належного впливу на міжм’язову. 
Максимально доступна маса обтяжень викорис-
товувалась не частіше 1–2 разів на тиждень, то-
му що часте застосування більших зусиль може 
викликати значне емоційне стомлення. Для роз-
витку та вдосконалення швидкості кваліфікова-
них волейболісток застосовували переважно рів-
номірний та повторний методи шляхом вико-
нання вправ помірної інтенсивності при частоті 
пульсу 140–160 уд•хв–1. Таке тренувальне наван-
таження сприяє включенню всіх функціональних 
систем організму для вдосконалення швидкісно-
силових здібностей. При змінному методі вправи 
виконуються зі змінною інтенсивністю.

Збільшення висоти стрибка залежить від пра-
вильного використання засобів та методів фізич-
ної підготовки. Тому найбільш ефективним є ме-
тод ненасичених зусиль, який полягає у засто-
суванні обтяжень 30–50 % загальної маси тіла. 
Стрибучість необхідно розвивати систематич-
но при багаторазовому виконанні стрибкових 
вправ, більшість яких відповідають координацій-
ній структурі елементів техніки гри у волейбол.

Однією з тенденцій сучасного волейболу є 
універсалізація спеціалізованих ігрових функ-
цій гравців. В основному це пов’язано з вико-
нанням різних техніко-тактичних дій кваліфі-
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кованих волейболісток у змагальній діяльності 
з урахуванням їхніх індивідуальних особливос-
тей. З огляду на сказане, головним є визначен-
ня відмінностей під час виконання педагогічних 
тестів, спрямованих на розвиток швидкісно-си-
лових здібностей кваліфікованих волейболісток 
різного амплуа. 

На рисунку 2 представлено динаміку вико-
нання кваліфікованими волейболістками різно-
го ігрового амплуа педагогічних тестів до прове-
дення педагогічного експерименту та після його 
завершення. Результати свідчать, що виконан-

ня педагогічних тестів має певні відмінності, на-
приклад, нападаючі гравці (першого темпу на-
паду, догравальні та діагональні) мають різні 
результати, що свідчить про особливості їхньої 
змагальної діяльності. Гравці першого темпу на-
паду володіють досить високим рівнем стрибу-
чості (37 см), результати виконання тесту «чов-
никовий біг» мають найвищий показник серед 
інших ігрових амплуа, який забезпечує цим 
гравцям швидке переміщення вздовж майданчи-
ка та виконання переміщення як правим, так і 
лівим боком і виконання техніко-тактичних дій 

Таблиця 2 – Зміст тренувального заняття, що включає три блоки 

№ 
з/п Зміст вправи Дозу-

вання Загальні методичні вказівки

Блок «швидкісний»
1 Переміщення у різних вихідних положеннях: з низького старту, сидячи, лежачи, в 

упорі лежачи, спиною вперед тощо
3 × 18 м Акцентувати увагу на швидкий 

стартовий розбіг
2 Кидки набивного м’яча через сітку в різних вихідних положеннях: двома руками 

із-за голови, однією рукою від плеча, у стрибку, спиною вперед, з відскоком, на 
дальність 

20 разів
Акцентувати увагу на 
правильному виконанні вправ

3 Виконання переміщення по майданчику з обтяженням на ногах (по 0,5 кг на кож-
ній) за схемою: із зони 1 гравець переміщується до триметрової лінії між зонами 
1 та 6, повертається спиною вперед до лицьової лінії, потім виконує переміщен-
ня у зони 6 та 5. Після завершення гравець переміщується у зону 4 і виконує 
рухи приставними кроками вздовж середньої лінії

2 рази Звернути увагу на швидкість 
переміщення та положення 
тулуба під час виконання бігу 
спиною вперед

4 Виконання нападаючого удару з розбігу з обтяженням на ударній руці (0,5 кг) 20 разів Звернути увагу на швидкість 
виносу рук 

5 Виконання нападаючого удару з наступним поверненням до триметрової лінії з 
виконанням наступної атаки

20 разів До триметрової лінії 
повертатися спиною вперед

6 Виконання нападаючого удару, прискорення на іншу сторону ігрового майданчи-
ка і знову виконання атаки з власного підкидання

3 хв Звернути увагу на швидкість 
переміщення у розбігу по 
ігровому майданчику

Блок «Силовий»
1 Віджимання в упорі лежачи в різних вихідних положеннях: середній, широкий та 

вузький хват, на одній руці, з плесканням у долоні
20 разів Звернути увагу на 

правильність виконання 
вправи

2 Вправи з гумовим амортизатором для верхнього та нижнього плечового поясу 3 × 20 
разів

Виконувати з максимальною 
силою 

3 Присідання зі штангою (50 % маси власного тіла) 3 × 20 
разів

Виконувати з максимальною 
амплітудою руху

4 Спеціальні бігові вправи на піщаному ґрунті 3 × 20 м Правильно виконувати техніку 
рухів

5 Біг угору (кут – 20 °) в середньому і швидкому темпі (15–25) м 3 рази Утримувати швидкість 
6 Вправи із застосуванням тренажерних пристроїв загального типу (наприклад, 

силова лава, силова станція, комплекс «Універсал» тощо)
3 × 20 
разів

Виконувати вправи у 
середньому темпі

Блок «Стрибковий»
1 Вистрибування з глибокого присіду 20 разів Стежити за правильним 

виконанням вправи
2 Стрибки на одній нозі з просуванням уперед – 15–30 м на кожній нозі 15 разів Потужний стрибок під час 

відштовхування
3 Багаторазові стрибки через перешкоди (гімнастичні лавки, набивні м’ячі, 

бар’єри) на одній і двох ногах з акцентом на швидкість відштовхування
30–40 
разів

Стежити за правильним 
виконанням вправи

4 Настрибування на тумбу поштовхом двома ногами (висота 70‒75 см) 4 ×50 
разів

Підтягувати стегна до грудей

5 Застрибування на тумбу поштовхом двома ногами з повного присіду (висота 
70‒75 см)

4 × 50 
разів

Середній темп виконання 
вправи

6 Настрибування на тумбу висотою 50 см, зістрибування з неї та настрибування 
на іншу висотою 70–75 см

4 × 50 
разів

Паралельна постановка стоп 
під час настрибування
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обома руками, що може свідчити про високий 
рівень їхніх координаційних здібностей. Діаго-
нальні та догравальні гравці мають досить висо-
кий рівень прояву швидкості під час виконання 
тесту «біг 30 м» (4,4 та 4,5 с), що проявляється 
у швидкості виконання нападаючого удару.

Структура змагальної діяльності зв’язуючих 
гравців має свої особливості, що полягає в учас-
ті як у нападаючих, так і захисних діях. То-
му вимоги до цих гравців є високими, оскільки 
від них залежить тактика нападу гравців інших 
ігрових амплуа. На початку педагогічного екс-
перименту спортсменки експериментальної гру-
пи мали незначний рівень прояву стрибучості 
(30 см), низький рівень виконання тесту «чов-
никовий біг» – 13,8 с, що свідчить про необхід-
ність впровадження спеціалізованих тренуваль-
них програм для вдосконалення спеціальних фі-
зичних здібностей. 

Гравці ліберо зазвичай мають низький зріст, 
що необхідно під час виконання захисних техні-
ко-тактичних дій (прийом нападаючих ударів та 
подачі). Під час виконання тесту на швидкість 
«біг 30 м» ці гравці знаходилися на рівні вище 
середнього, а висота стрибка має найнижче зна-
чення – 27 см. Це пояснюється тим, що вони 
не беруть участі у нападаючих діях, тому у тре-
нувальному процесі не приділяється увага роз-
витку їхньої стрибучості, але акцентується увага 
на швидкості переміщення.

Після впровадження експериментальної про-
грами відбулися статистично достовірні зміни 

під час виконання повторного педагогічного тес-
тування кваліфікованих волейболісток різного 
ігрового амплуа. Найбільший приріст показни-
ків відбувся в основному під час виконання тес-
тів «присідання протягом 20 с» та «підйом ту-
луба протягом 20 с» у гравців усіх амплуа, але 
найбільший спостерігається у ліберо – 34 та 36 
разів відповідно. 

Під час виконання тесту «човниковий біг» 
спостерігається підвищення результатів до рів-
ня середнього (33,3 %), тесту «ялинка» – збіль-
шення кількості спортсменок, які знаходяться 
на рівні вище середнього, прояву швидкісно-си-
лових здібностей – 42 %; тесту «біг 30 м» – під-
вищення кількості волейболісток, які мають ви-
сокий рівень прояву – 41,6 %.

Результати дослідження свідчать, що впро-
вадження експериментальної програми сприя-
ло підвищенню рівня прояву швидкісно-силових 
якостей кваліфікованих волейболісток під час 
виконання педагогічних тестів.

Висновки: 
1. Аналіз і узагальнення даних спеціальної 

науково-методичної літератури свідчать, що ви-
сокий рівень розвитку спеціальних фізичних 
здібностей є основним фактором, який впливає 
на ефективність змагальної діяльності та досяг-
нення високих спортивних результатів. 

2. Вирішення проблеми вдосконалення швид-
кісно-силових здібностей кваліфікованих волей-
болісток потребує розробки тренувальної про-
грами, головними складовими якої є: оцінка 
прояву швидкісно-силових здібностей на почат-
ку педагогічного експерименту; розробка трену-
вальної програми; контроль швидкісно-силових 
здібностей на основі педагогічного тестування 
після педагогічного експерименту.

3. На основі педагогічного тестування визна-
чено рівні прояву швидкісно-силових здібностей 
кваліфікованих волейболісток, а саме: найниж-
чий рівень мають спортсменки під час виконан-
ня тесту «човниковий біг», «присідання за 20 с» 
та «піднімання тулуба з упору лежачи за 20 с» 
(50 та 42 % спортсменок знаходяться на рівні 
нижче середнього); «ялинка» та «біг 30 м» (50 

Рисунок 2 – Динаміка прояву 
швидкісно-силових здібностей 
кваліфікованих волейболісток 
з урахуванням ігрового амплуа 
за результатами педагогічного 
тестування:
I – стрибок угору з місця; 
II – «човниковий біг»; 
III – «ялинка»; IV – біг 30 м; 
V – присідання за 20 с; 
VI – піднімання тулуба з упору 
лежачи за 20 с:

 – до експерименту;
 – після експерименту;
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та 33,3 % осіб знаходяться на середньому рівні). 
Отримані дані створюють передумови для впро-
вадження програми, спрямованої на вдоскона-
лення швидкісно-силових здібностей кваліфіко-
ваних волейболісток. 

4. Головною особливістю експериментальної 
програми було вдосконалення швидкісно-сило-
вих здібностей кваліфікованих волейболісток 
на основі застосування у першому макроциклі 
підготовки трьох взаємопов’язаних комплексів 
вправ із зазначеними спеціалізованими трену-
вальними програмами, що поєднують три блоки: 
«швидкісний»; «силовий»; «стрибковий».

5. Ефективність впровадження експеримен-
таль  ної програми було підтверджено статистич-
но достовірним (р < 0,05) підвищенням основ-
них показників виконання педагогічного тесту-
вання у гравців команди «Легенда», що свідчить 
про ефективність запропонованої програми та 
виконання умов дослідження.

Перспективи подальших досліджень пов’язані 
з розробкою індивідуальних програм удоскона-
лення спеціальної фізичної підготовленості квалі-
фікованих волейболісток різного ігрового амплуа.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що 
відсутній будь-який конфлікт інтересів.
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