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In the article has been presented a literature review on risk fac-
tors which cause the development of cardiac disorders. Method ap-
proaches are stated, the role of apparatus physical therapy, balneo 
and hydrotherapy forrheumatic cardiac disorders is defi ned. A com-
plex differentiated approach to physical rehabilitation of patients in 
preoperative and postoperative periods is covered.
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У статті розкрито ефективність фізичної підготовки кваліфікова-
них волейболістів різних ігрових амплуа, наведено дані про їх фі-
зичну підготовленість, що можуть бути використані як критерії 
для комплексного оцінювання розвитку фізичних якостей квалі-
фікованих волейболістів при відборі гравців для комплектування 
команд. 

Ключові слова: волейбол, фізична підготовка, ігрові амплуа, 
гравці, фізичні якості, спортивне тренування. 

Постановка та аналіз наукової проблеми. Фізична під-
готовка спортсменів у сучасному волейболі набуває особливого 
значення у зв’язку з розширенням діапазону ігрових дій, збіль-
шенням напруги гри, що потребує від спортсменів максимальних 
фізичних зусиль у ситуаціях, які швидко змінюються на волей-
больному майданчику [2; 3].

Значимість цієї сторони підготовки для забезпечення спор-
тивних досягнень в більшості видах спорту, в тому числі і волейбо-
лі, привертала увагу спеціалістів різного профілю Ю.Д. Желєзняк 
(1987); А.Н. Бєляєв (2002); В.І. Гнатчук (2005); В.Н. Платонов 
(1997) та ін.

Характерною особливістю сучасного волейболу є не лише 
зростаюча інтенсивність гри, універсалізація гравців, та їх вузька 
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спеціалізація, яка обумовлена виконанням функцій певних ігро-
вих амплуа. Ця обставина вимагає нових підходів до розвитку 
основних рухових якостей кваліфікованих волейболістів у проце-
сі спортивного тренування [5; 9].

Мета дослідження полягає у визначенні ефективності фі-
зичної підготовки та в розвитку основних фізичних якостей ква-
ліфікованих волейболістів різних ігрових амплуа. 

Завдання дослідження: визначити зміст фізичної підготов-
ки та рівень фізичної підготовленості кваліфікованих волейболіс-
тів, різних ігрових амплуа. 

Виклад основного матеріалу й обґрунтування отрима-
них результатів дослідження. Дослідження проводилось впро-
довж 2011-2013 років. У ньому взяли участь кваліфіковані волей-
болісти студентських команд Кам’янець-Подільського державно-
го університету (експериментальна група) і Східноєвропейського 
національного університету імені Лесі Українки (контрольна гру-
па). Контингент, який брав участь у досліджені, був однієї вікової 
групи (17-21 рік). Гравці мали перший спортивний розряд, досвід 
участі у Всеукраїнських змаганнях студентських та аматорських 
команд з волейболу. Команди не відрізнялися за кількістю грав-
ців різних ігрових амплуа. Вивчались тренувальний режим, до-
кументи планування навчально-тренувального процесу команд, 
проводилась апробація окремих тестів.

Аналіз результатів дослідження фізичної підготовки волей-
болістів свідчить, що до експерименту за даними розвитку 
швидкісно-силових якостей експериментальна і контрольна гру-
пи мало чим відрізнялись.

На підставі даних науково-методичної літератури нами відіб-
рано 11 тестів, більшість з яких традиційно використовуються у 
практиці наукових досліджень для комплексного оцінювання рів-
ня фізичної підготовки волейболістів. Винятком є комбінований 
тест, розроблений нами для оцінювання рівня розвитку спеці-
альної швидкісної витривалості [2; 5]. Тренування у кожній групі 
проводились п’ять разів на тиждень. Тривалість кожного занят-
тя – 90 хв. Контрольна група тренувалася за традиційною мето-
дикою: на фізичну підготовку витрачалось 30-35 хв., на кожному 
занятті. Вона була спрямована на розвиток як основних фізич-
них якостей, так і спеціальних для волейболу. Основними засоба-
ми були різновиди бігу, стрибкові вправи, вправи на гімнастич-
ній стінці, акробатичні вправи, легкоатлетичні вправи, естафети, 
рухливі ігри, імітаційні та підвідні вправи.

Заняття в експериментальні групі проводилися за нашою 
методикою. На відміну від контрольної групи фізична підготов-
ка у експериментальній групі була зосереджена (сконцентрована) 
в окремих заняттях. У вересні місяці таких занять було – вісім 
(щотижня два заняття), у жовтні шість (чергування одно- і дво-
разових занять через тиждень), листопаді – чотири (одне заняття 
в тиждень). Окрім вищезгаданих засобів фізичної підготовки, ви-
користовувались тренажери, додаткове обладнання, створюва-
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лись належні умови для вирішення багатопланових завдань роз-
витку фізичних якостей.

Під час вирішення завдань фізичної підготовки застосову-
вались такі методи та засоби розвитку фізичних якостей: колове 
тренування, короткочасних зусиль, повторний метод, перемінний, 
поточний, удосконалення раніше засвоєних вправ, двосторонньо-
го засвоєння вправи, зміна протидій тих хто займається, вправи 
на переключення в технічних прийомах і тактичних діях. 

Основу фізичної підготовки волейболістів становить швид-
кісно-силова підготовка і розвиток сили, швидкості в поєднаннях, 
випливаючи із специфіки ігри у волейбол. Якщо подивитися на 
техніку волейболу можна помітити, що взаємодія швидкості і сили 
займає провідну роль в здійснені результативності технічних при-
йомів гри, зокрема нападаючого удару, захисних дій [2; 6].

У процесі змагань на організм волейболіста впливають наван-
таження, максимальні за обсягом та тривалістю, що потребує мобі-
лізації усіх функціональних можливостей організму. Від рівня роз-
витку фізичних якостей залежить оволодіння техніко-тактичними 
навичками. Чим вищий рівень розвитку фізичних якостей у волей-
болістів, тим успішніше проходить навчання ігрових дій [3; 10].

У річному тренувальному циклі волейболістів фізична підго-
товка займає 50% часу, на загально підготовчому етапі, 25-30% – 
на спеціальному етапі і 20–25% – на передзмагальному етапі. У 
перервах між змаганнями у тижневому циклі на фізичну підго-
товку відводиться 20-25% часу. Фізичне навантаження потрібно 
підвищувати поступово. Заняття з фізичної підготовки у підго-
товчому періоді тривають 40-45 хв. На кожному тренуванні, або 
1,5 годинні самостійні заняття.

Дуже важливо в процесі підготовки волейболістів підбира-
ти підготовчі вправи для спеціальної фізичної підготовки, які за 
характером виконання і структурною рухів подібні до тих або 
інших прийомів техніки до їхніх різновидностей та елементів. 
Систематичне застосування підготовчих вправ створює сприят-
ливі передумови для формування стійких рухових навичок. Під 
час виконання підготовчих вправ дотримувались певної послідов-
ності, а саме: вправи на швидкість реакції, спостережливість, ко-
ординацію, швидкість відповідних дій, швидкість переміщення, 
для розвитку дії і швидкісно-силових якостей, ігри та естафети з 
перешкодами, вправи для розвитку спеціальної витривалості.

Аналіз результатів нашого дослідження засвідчує, що волей-
болісти різних ігрових амплуа мають різний рівень фізичної підго-
товленості (табл. 1). За даними кистьової і станової динамометрії 
найбільш високі показники виявлені у гравців першого темпу, 
далі – гравці другого темпу. Більш низький рівень підготовленості 
є у зв’язуючих гравців. 

Кількісні характеристики компонентів ігрової діяльності, як 
в захисних так в нападаючих діях у гравців різного амплуа від-
різняється. Це пояснюється специфікою обов’язків і функцій того 
чи іншого гравця в команді, різницею в їх підготовленості та ігро-
вими ситуаціями, більшість яких передбачити неможливо. Тому 
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Таблиця 1.
Показники фізичної підготовленості і фізичного розвитку квалі-

фікованих волейболістів різних ігрових амплуа.

№
з/п Показники

Зв’язуючий Ліберо Перший 
темп Другий темп

М±m δ М±m δ М±m δ М±m δ

1. Ріст, см. 189±1,44

2,
81 183,5±0,72

1,
45 194,2±1,36

3,
86 187,6±0,86

2,
35

2. Маса тіла, кг. 73,3±3,06 7,
5 74,0±3,55 8,
7 83,3±2,21

7,
67 78,7±1,95

6,
75

3.
Кистьова ди-
на мометрія, 
кг.

48,5±1,50
5,

21 47,2±2,30

7,
97 51,9±1,41

6,
92 48,4±1,30

6,
41

4. Станова дина-
мометрія, кг. 108,3±2,42

5,
92 123,0±2,42

5,
92 138,3±3,99

13
,8 128,6±4,4

15
,3

5.
Стрибок у до-
вжину з місця, 
см.

254,2±6,45

15
,8 260,8±11,29

27
,6

7
280,0±3,99

13
,8 267,9±4,43

15
,3

6. Стрибок вверх 
з місця, см. 55,8±0,32

0,
79 58,8±0,81

1,
98 59,1±0,87

3,
07 60,4±1,06

3,
68

7. Стрибок вверх 
з розбігу, см. 66,5±0,97

2,
37 68,3±1,13

2,
77 69,0±0,62

2,
15 71,5±0,53

1,
84

8.

Згинання і 
розгинання 
рук в упорі 
лежачи, разів.

37,5±3,22

7,
90 40,0±1,61

3,
95 38,8±1,86

6,
44 46,9±3,37

11
,6

6

9.

Піднімання 
тулуба з по-
ложення лежа-
чи, разів.

64,3±4,48

11
,8

0

53,0±11,13

27
,2

7

41,4±3,67

12
,7

0

65,5±5,40

18
,7

1

10.

Піднімання 
тулуба з по ло-
ження ле жачи 
за 10 с.

11,33±0,64

1,
58 11,00±0,48

1,
18 11,03±0,35

1,
23 11,16±0,44

1,
53

11.
Кидок набив-
ного м’яча, 
ва гою 1 кг, м.

10,16±0,40

0,
99 9,58±0,32

0,
79 10,33±0,34

1,
19 9,33±0,40

1,
38

12. Човниковий 
біг 4×9 м, с. 8,48±0,24

0,
59 8,58±0,16

0,
39 8,47±0,21

0,
51 8,66±0,19

0,
47

13. Комбінований 
тест, с. 51,3±0,48

1,
18 50,0±0,81

1,
98 50,0±0,62

2,
15 48,8±0,53

1,
84
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така насиченість гри вимагає від спортсменів усіх амплуа від-
мінної фізичної підготовленості, адекватності прийняття рішень, 
своєчасного та швидкого відповідного реагування.

За даними комплексної оцінки фізичної підготовленості, 
гравці першого темпу мають найвищі показники у стрибках в 
довжину з місця, кидках набивного м’яча та човникового бігу. 
Натомість, гравці другого темпу були кращими у стрибках вгору з 
місця і з розбігу, у згинанні і розгинанні рук в упорі лежачи, під-
німанні тулуба з положення лежачи. Найвищий результат вони 
показали також у комбінованому тесті і достовірно відрізнялись 
від інших гравців (р<0,05), що вказує на більш високий рівень 
розвитку у них спеціальних швидкісно-силових якостей.

Серед багатьох показників оцінки фізичної підготовленос-
ті гравці ліберо поступаються гравцям першого темпу і є більш 
близькими до рівня підготовленості волейболістів другого тем-
пу. Цей факт пояснюється тим, що до цього часу немає єдиної 
науково-обґрунтованої методики підготовки гравців ліберо. Як 
правило, ці гравці в одному турі змагань виконують функції лібе-
ро, а у іншому – другого темпу.

Виявлено, що зв’язуючі гравці достовірно поступаються 
гравцям першого темпу за показниками рівня розвитку силових, 
швидкісно-силових якостей та спеціальної витривалості (динамо-
метрії, стрибки вверх і у довжину з місця та комбінований тест). 
За даними десятого тесту (піднімання тулуба за 10 с) всі гравці 
показали майже однаковий результат. На нашу думку цей тест 
є малоінформативним і виникають певні незручності при його 
застосуванні. Це пов’язано з тим, що потрібно одночасно слідку-
вати за часом і вести підрахунок підйомів. Часто закінчення часу 
застає досліджуваного у положенні неповного підйому.

За результатами дослідження, довжина тіла у волейболістів 
становила у середньому 189 см, а маса тіла – 77,5 кг. При цьому, 
гравці першого темпу переважали інших гравців як за довжи-
ною, так і за масою тіла. Натомість, за цими показниками гравці 
ліберо поступалися гравцям інших ігрових амплуа. Наведені дані 
підтверджують тенденцію, що при комплектуванні команди тре-
нери віддають перевагу високорослим гравцям, незалежно від їх 
кваліфікації і рангу та досвіду участі у змаганнях.

Висновки:
1. Характерною особливістю сучасного волейболу є не лише 

зростаюча інтенсивність гри, універсалізація гравців, та їх вузька 
спеціалізація, яка обумовлена виконанням функцій певних ігрових 
амплуа, що вимагає відповідного рівня фізичної підготовленості.

2. Фізична підготовка, як одна із сторін тренування, спря-
мована на розвиток фізичних якостей та функціональних систем 
організму гравців, на створення сприятливих умов для доскона-
лого оволодіння технікою гри та тактичними діями. Волейболісти 
різних ігрових амплуа відрізняються за показниками фізичної 
підготовленості, яка суттєво позначається на ефективність гри. 
Гравці першого темпу за силовими показниками переважають 
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зв’язуючих, ліберо та гравців другого темпу. За переважною біль-
шістю показників фізичної підготовленості, гравці ліберо є більш 
близькими до волейболістів другого темпу. Найбільш високий рі-
вень спеціальної швидкісної витривалості, за результатами ком-
бінованого тесту, у гравців другого темпу.

3. Для підвищення ефективності фізичної підготовки квалі-
фікованих волейболістів рекомендуємо враховувати індивідуаль-
ні і функціональні особливості. Вони передбачають застосування 
фізичних навантажень адекватних віку, стану здоров’я, спортив-
ної підготовки, функціональним можливостям організму.

4. Отримані дані про фізичну підготовленість можуть бути 
використані як критерії для комплексної оцінки розвитку фізич-
них якостей кваліфікованих волейболістів при відборі гравців для 
комплектування команди.
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The article outlines the effectiveness of physical training of skilled 
volleyball players playing different roles. Findings on physical prepa-
redness can be used as criteria for comprehensive evaluation of the 
physical qualities of skilled volleyball players in the selection of play-
ers for completing the team.
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