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Управління фізичною підготовкою волейболістів в умовах закладів вищої освіти 

Цись Д.І., Цись Н.О.  

Глухівський національний педагогічний університет імені Олександра Довженка 

Анотація. Мета роботи – визначити структуру фізичної підготовки волейболістів 

студентської команди в підготовчому періоді річного тренувального циклу й 

експериментально обґрунтувати її ефективність. Матеріал і методи. В дослідженні взяли 

участь 14 волейболістів чоловічої збірної команди Глухівського національного педагогічного 

університету імені Олександра Довженка віком 18-22 роки. Методи дослідження: аналіз 

науково-методичної літератури, педагогічне спостереження, хронометрування, метод 

контрольних випробувань, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. 

Результати. У підготовчому періоді формувального етапу було збільшено частку засобів 

розвитку швидкісно-силових здібностей до 14,3 %, швидкісної підготовки до 13,7 %, засобів 

розвитку спритності до 12,8 % переважно за рахунок зменшення частки засобів розвитку 

гнучкості до 12,9 %, загальної витривалості до 12,2 %, атлетичної підготовки до 13,1 %. 

Другим складником ефективного управління фізичною підготовкою було розробка та 

впровадження програми швидкісно-силової підготовки в межах окресленої структури, 

оскільки швидкісно-силові здібності складають основу більшості технічних прийомів у 

волейболі та є провідними для волейболістів. Висновки. Впровадження розроблених 

структури та змісту фізичної підготовки волейболістів упродовж підготовчого періоду 

формувального етапу експерименту сприяло статистично достовірному покращенню 

більшості показників фізичної підготовленості досліджуваних гравців у межах від 1,8 до 

7,6 %, що свідчить про їх ефективність і дозволяє рекомендувати для практичного 

застосування в тренувальному процесі волейболістів студентських команд. 

Ключові слова: волейболісти; студентська команда; фізична підготовка; 

підготовчий період; швидкісно-силові здібності; засоби підготовки; контроль; управління; 

тренувальний процес. 

 
 

Вступ. Підготовка спортсменів є 

складним і тривалим багатокомпонентним 

процесом, що охоплює не лише 

тренування, а й підготовку й участь у 

змаганнях, включно з використанням 

позатренувальних і позазмагальних 

факторів для підготовки (Platonov, 2006; 

Bompa, & Haff, 2009; Kozina, et al, 2015). У 

зв’язку з цим, тільки ефективне 

управління, що представляє собою 

впорядкування системи підготовки для 

приведення її у відповідність до 

об’єктивних закономірностей, дозволить 

здійснювати цілеспрямовані керівні 

впливи на процес підготовки спортсменів 

для досягнення поставленої мети 

(Шамардін, 2013; Костюкевич, 2018; 

Kostiukevych, et al, 2020). 

Аналіз доступної літератури  

_______________  
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показав, що проблема управління 

залишається однією з фундаментальних у 

теорії та методиці підготовки спортсменів 

командних ігрових видів спорту, 

вирішенню якої присвячений значний 

науковий доробок. Зокрема, 

Е. Ю. Дорошенко (2014) висвітлив 

окреслену проблему через призму техніко-

тактичної діяльності в спортивних іграх. 

Дослідження В. Тищенко (2014) було 

присвячене проблемі оптимізації 

управління підготовкою спортсменів у 

гандболі. В роботі Н.Ю. Щепотіної, 

В.М. Поліщука (2018) розглядається 

ефективність управління тренувальним 

процесом кваліфікованих волейболісток у 

межах підготовчого періоду річного циклу 

підготовки на основі моделювання. 

Програмування як ефективний і 

перспективний напрямок управління 

тренувальним процесом футболістів 
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представлений у роботі N. Shchepotina, 

V. Kostiukevych, І. Asauliuk зі співавт. 

(2021). Крім того, дослідження фахівців 

присвячувалися окремим аспектам 

управління, таким як планування 

(Щепотіна, 2016; Choriyev, 2021; Leibo, 

Lisenchuk, Stasiuk et al, 2021) та контроль 

(Тищенко, 2015; Щепотіна,2017; Мітова, 

2019) у командних ігрових видах спорту. 

Що стосується фізичної підготовки 

в командних ігрових видах спорту та 

перспектив управління нею, то деякі 

аспекти окресленої проблеми ми вже 

розглядали в наших попередніх 

дослідженнях (Цись, et al, 2020; 2021), де 

також було обґрунтовано значення 

фізичної підготовки та її місце в 

тренувальному процесі. Враховуючи 

актуальність вивчення проблеми фізичної 

підготовки волейболістів з урахуванням 

сучасних тенденцій розвитку гри 

(Борисова, et al, 2018; Гринченко, et al, 

2019 та ін.), вважаємо доцільним 

продовжити вивчення цього наукового 

напрямку, зокрема, в контексті управління 

фізичною підготовкою волейболістів в 

умовах закладів вищої освіти, що й 

обумовило вибір теми нашого 

дослідження. 

Зв'язок роботи з науковими 

планами, темами. Дослідження виконано 

відповідно до плану науково-дослідної 

роботи кафедри теорії і методики 

фізичного виховання Глухівського 

національного педагогічного університету 

імені Олександра Довженка. 

Мета роботи, матеріал і методи. 

Мета роботи – визначити структуру 

фізичної підготовки волейболістів 

студентської команди в підготовчому 

періоді річного тренувального циклу й 

експериментально обґрунтувати її 

ефективність. 

Учасники. В дослідженні взяли 

участь 14 волейболістів чоловічої збірної 

команди Глухівського національного 

педагогічного університету імені 

Олександра Довженка віком 18-22 роки. 

Від усіх учасників було отримано 

інформовану згоду на участь у 

дослідженні. 

Організація дослідження. Для 

отримання об’єктивних даних 

забезпечувалася достатня тривалість 

педагогічного експерименту, що за своїм 

характером був послідовним і передбачав 

наступну послідовність кроків 

дослідження: 

1. Проведення досліджень за програмою 

констатувального етапу педагогічного 

експерименту впродовж підготовчого 

періоду 2020-2021 навчального року, в 

ході якого здійснювався контроль фізичної 

підготовки досліджуваних волейболістів за 

допомогою методів педагогічного 

спостереження в комплексі з 

хронометруванням. Фіксування на 

спеціально розроблених бланках 

тривалості, характеру, спрямованості й 

інтенсивності тренувальних засобів 

дозволило визначити структуру фізичної 

підготовки спортсменів. За результатами 

аналізу й узагальнення результатів 

констатувального етапу педагогічного 

експерименту було виявлено недоліки в 

структурі фізичної підготовки 

волейболістів і визначено шляхи її 

корекції. 

2. Проведення контрольних випробувань 

серед досліджуваних спортсменів із метою 

визначення динаміки показників фізичної 

підготовленості під впливом застосованих 

засобів фізичної підготовки впродовж 

констатувального етапу педагогічного 

експерименту. До батареї тестів для 

визначення показників фізичної 

підготовленості волейболістів входили 

стрибок у довжину з місця, стрибок у 

висоту з розбігу, кидок набивного м’яча 

масою 1 кг двома руками з-за голови в 

стрибку та підтягування на поперечній 

перекладині за 30 с. Всі окреслені 

контрольні випробування проводилися за 

стандартною методикою. 

3. Проведення досліджень за програмою 

формувального етапу педагогічного 

експерименту впродовж підготовчого 

періоду 2021-2022 навчального року, в 

ході якого в тренувальний процес 

досліджуваних волейболістів 

впроваджувалася розроблена структура 

фізичної підготовки та тренувальна 

програма для розвитку швидкісно-силових 
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здібностей спортсменів. Методологічною 

основою програми фізичної підготовки 

волейболістів на формувальному етапі 

педагогічного експерименту були 

фундаментальні дослідження з теорії і 

методики спортивної підготовки, 

підготовки спортсменів у командних 

ігрових видах спорту, фізичної підготовки 

волейболістів (Platonov, 2006; Bompa, 

&Haff, 2009; Kozina, et al, 2015 та ін.). 

4. Повторне тестування показників 

фізичної підготовленості на початку й у 

кінці формувального етапу педагогічного 

експерименту з наступним порівнянням 

отриманих результатів із даними 

констатувального етапу для 

експериментального обґрунтування 

ефективності впровадження розроблених 

структури та змісту фізичної підготовки 

волейболістів досліджуваної студентської 

команди. 

Статистичний аналіз включав 

математичне опрацювання результатів 

контрольних випробувань волейболістів із 

використанням комп’ютерної програми 

Excel на засадах описової статистики з 

наступним визначенням середнього 

арифметичного ( x ), середнього 

квадратичного відхилення (S) та похибки 

середнього арифметичного (m). Для 

визначення статистичної достовірності в 

різниці результатів контрольних 

випробувань досліджуваних волейболістів 

на початку й у кінці констатувального та 

формувального етапів педагогічного 

експерименту використовували t-критерій 

Стьюдента. Різницю вважали статистично 

достовірною при p<0,05 (Albert, et al, 2017; 

Byshevets, et al, 2019; Kostiukevych, et al, 

2020). 

Методи дослідження: аналіз 

науково-методичної літератури, 

педагогічне спостереження, 

хронометрування, метод контрольних 

випробувань, педагогічний експеримент, 

методи математичної статистики. 

Результати дослідження та їх 

обговорення. Управління фізичною 

підготовкою досліджуваних волейболістів 

здійснювалося за двома напрямками. По-

перше, було внесено зміни до структури 

фізичної підготовки, відповідно до 

основних положень системи підготовки 

спортсменів. Зокрема, фахівці відзначають 

негативний вплив на розвиток швидкісно-

силових і швидкісних здібностей, які є 

провідними для волейболістів, 

використання в тренувальному процесі 

великого обсягу навантажень аеробної 

спрямованості (Platonov, 2006; Bompa, & 

Haff, 2009). У зв’язку з цим, порівняно з 

підготовчим періодом констатувального 

етапу педагогічного експерименту, в 

підготовчому періоді формувального етапу 

було збільшено частку засобів розвитку 

швидкісно-силових здібностей з 12,2 % 

(205 хв) до 14,3 % (240 хв), швидкісної 

підготовки з 10,7 % (180 хв) до 13,7 % (230 

хв), засобів розвитку спритності з 9,8 % 

(165 хв) до 12,8 % (215 хв) переважно за 

рахунок зменшення частки засобів 

розвитку гнучкості з 14,2 % (240 хв) до 

12,9 % (215 хв), загальної витривалості з 

18,1 % (305 хв) до 12,2 % (205 хв), 

атлетичної підготовки з 15,7 % (265 хв) до 

13,1 % (220 хв). Зі зростанням кваліфікації 

спортсменів фахівці також рекомендують 

збільшувати обсяг засобів спеціальної 

витривалості, що й було відображено в 

ході дослідження, оскільки ми збільшили 

частку засобів розвитку спеціальної 

витривалості з 8,6 % (145 хв) на 

констатувальному етапі педагогічного 

експерименту до 9,9 % (165 хв) на 

формувальному етапі. Частка засобів 

змішаної спрямованості не зазнала 

суттєвих змін, порівняно з 

констатувальним етапом експерименту 

(рис. 1). 

Другим складником ефективного 

управління фізичною підготовкою 

досліджуваних волейболістів на 

формувальному етапі експерименту було 

розробка та впровадження програми 

швидкісно-силової підготовки в межах 

окресленої структури, оскільки швидкісно-

силові здібності складають основу 

більшості технічних прийомів у волейболі 

(ударні рухи при виконанні подач, 

нападаючих ударів; стрибки для 

виконання блокувань, передач, атак тощо) 

і є провідними для волейболістів (Kozina, 

et al, 2015; Щепотіна, 2017 та ін.). 

 



СПОРТИВНІ ІГРИ     SPORTYVNI IHRY     SPORT GAMES     2023№2(28) 

124 

0

2

4

6

8

10

12

14

16

18

20

1 2 3 4 5 6 7 8

С
п

ів
в
ід

н
о

ш
е
н

н
я
 

за
с
о

б
ів

 ф
із

и
ч

н
о

ї 
п

ід
го

то
в
к
и

, 
%

Констатувальний етап експерименту Формувальний етап експерименту

 

Рис. 1. Розподіл засобів фізичної підготовки волейболістів студентської команди в 

підготовчому періоді на констатувальному та формувальному етапах експерименту за 

переважною педагогічною спрямованістю, %: 

Примітка: 1 – розвиток гнучкості; 2 – розвиток загальної витривалості; 3 – 

атлетична підготовка; 4 – швидкісно-силова підготовка; 5 – швидкісна підготовка; 6 – 

розвиток спритності; 7 – розвиток 

 

Зокрема, розроблена тренувальна 

програма включала як використання 

специфічних для волейболу засобів, 

наприклад, виконання нападаючих ударів 

по підвішеному м’ячу з протидією 

закріпленого на поясі амортизатора (2-3 

серії по 10-15 ударів, інтервал відпочинку 

між серіями – до 2-3 хв), те ж саме з 

виконанням блокувань, подач, зі зміною 

сили натягу амортизатора; так і 

використовувалися неспецифічні для 

волейболу засоби, зокрема, стрибки через 

бар’єри з фіксацією на 3 с низької стійки 

(3-4 серії по 10 стрибків, інтервал 

відпочинку між серіями – до 2 хв), стрибки 

на півсферах босу з подальшим 

утриманням рівноваги (3-4 серії по 8-10 

стрибків, інтервал відпочинку – до 1,5-2 

хв), різновиди настрибувань і кидків 

набивного м’яча тощо. Загалом, 

розроблена тренувальна програма була 

розрахована на 240 хв, що відповідало 

обсягу швидкісно-силової підготовки 

досліджуваних волейболістів у 

підготовчому періоді річного 

тренувального циклу на формувальному 

етапі педагогічного експерименту. 

Для експериментального 

обґрунтування ефективності впровадження 

розроблених структури та змісту фізичної 

підготовки волейболістів студентської 

команди ми проводили етапні контрольні 

випробування з наступним порівнянням 

отриманих показників (табл. 1). 

Враховуючи той факт, що 

результати тестування досліджуваних 

гравців на початку підготовчого періоду 

констатувального етапу експерименту 

статистично достовірно не відрізнялися від 

результатів формувального етапу 

експерименту (р>0,05), це дозволяє 

стверджувати про об’єктивність 

отриманих даних і дотримання чистоти 

експерименту. Порівняння показників 

фізичної підготовленості досліджуваних 

волейболістів наприкінці підготовчого 

періоду вказує на суттєві статистично 

достовірні зміни більшості показників 

швидкісно-силових здібностей упродовж 

формувального етапу педагогічного 
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експерименту. Зокрема, результат стрибка 

в довжину з місця збільшився в 

середньому на 1,8 % з 245,15±1,63 до 

249,52±1,30 см (t=2,17; р<0,05), стрибка у 

висоту з розбігу – на 2,5 % з 64,58±0,65 до 

66,21±0,49 (t=2,08; р<0,05), кидка 

набивного м’яча масою 1 кг двома руками 

з-за голови в стрибку – на 7,6 % з 

15,26±0,41 до 16,42±0,29 м (t=2,42; 

р<0,05). Щодо підтягування на поперечці 

досліджуваних волейболістів відзначаємо 

позитивну динаміку показників упродовж 

формувального етапу експерименту, хоча 

статистично достовірних змін не відбулося 

(t=1,69; р>0,05), однак результат загалом 

відповідає середньому рівню. 

Таблиця 1 

Зміна показників фізичної підготовленості волейболістів студентської команди (n=14) 

упродовж підготовчого періоду на констатувальному (КЕ) та формувальному (ФЕ) 

етапах педагогічного експерименту 

№ 

п/п 

Показники фізичної 

підготовленості 

Етап 

експери-

менту 

Статистичні показники 

на початку у кінці ∆ x (%) t (p) 

1x ±m1 2x ±m2 

1 Стрибок у довжину з місця 

(см) 

КЕ 244,87±1,79 247,21±1,54 2,34 

(1,0) 

1,03 (>0,05) 

ФЕ 245,15±1,63 249,52±1,30 4,37 

(1,8) 
2,17 (<0,05) 

2 Стрибок у висоту з розбігу 

(см) 

КЕ 64,68±0,73 65,53±0,57 0,85 

(1,3) 

0,95 (>0,05) 

ФЕ 64,58±0,65 66,21±0,49 1,63 

(2,5) 
2,08 (<0,05) 

3 Кидок набивного м’яча 

масою 1 кг двома руками з-за 

голови в стрибку (м) 

КЕ 15,12±0,24 15,85±0,23 0,73 

(4,8) 
2,27 (<0,05) 

ФЕ 15,26±0,41 16,42±0,29 1,16 

(7,6) 
2,42 (<0,05) 

4 Підтягування на поперечці за 

30 с (кількість разів) 

КЕ 10,11±0,24 10,59±0,24 0,48 

(4,7) 

1,44 (>0,05) 

ФЕ 10,02±0,32 10,68±0,24 0,66 

(6,6) 

1,69 (>0,05) 

 

Упродовж констатувального етапу 

педагогічного експерименту виявлено 

позитивну динаміку в результатах усіх 

контрольних випробувань досліджуваних 

волейболістів, однак статистично 

достовірно збільшився лише показник 

кидка набивного м’яча масою 1 кг двома 

руками з-за голови в стрибку в середньому 

на 4,8 % з 15,12±0,24 до 15,85±0,23 м 

(t=2,27; р<0,05). Отримані результати 

підтверджують ефективність визначених 

структури та змісту фізичної підготовки 

волейболістів у підготовчому періоді на 

формувальному етапі педагогічного 

експерименту та дозволяють їх 

рекомендувати для практичного 

застосування.  

Висновки. 1. Фізична підготовка є 

фундаментом технічної й тактичної 

підготовки волейболістів, тому потребує 

ефективних управлінських підходів, 

залежно від кваліфікації спортсменів, 

періоду річного циклу підготовки, що 

обумовлює необхідність визначення 

структури та змісту фізичної підготовки 

волейболістів студентських команд у 

підготовчому періоді річного 

тренувального циклу. 

2. Враховуючи характер рухової діяльності 

волейболістів на майданчику, пов’язаної з 

виконанням великого обсягу ударних, 

стрибкових рухів, ривків на короткі 

дистанції зі зміною напрямку, провідними 

для гравців є швидкісно-силові, швидкісні 

та координаційні здібності. З огляду на це, 

доцільним є збільшення частки засобів 

розвитку окреслених якостей у структурі 

фізичної підготовки волейболістів у 

підготовчому періоді на формувальному 

етапі експерименту до 14,3, 13,7, 12,8 % 

відповідно, порівняно з констатувальним 

етапом. 

3. Впровадження розроблених структури 

та змісту фізичної підготовки 

волейболістів упродовж підготовчого 

періоду формувального етапу 

експерименту сприяло статистично 

достовірному покращенню більшості 

показників фізичної підготовленості 

досліджуваних гравців у межах від 1,8 до 

7,6 %, що свідчить про їх ефективність і 

дозволяє рекомендувати для практичного 
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застосування в тренувальному процесі 

волейболістів студентських команд. 

Перспективи подальших 

досліджень вбачаються в розробленні 

структури та змісту фізичної підготовки 

волейболістів студентських команд у 

різних періодах річного тренувального 

циклу. 

Конфлікт інтересів. Автори 

відзначають, що не існує ніякого 

конфлікту інтересів.  

Джерела фінансування. Ця стаття 

не отримала фінансової підтримки від 

державної, громадської або комерційної 

організації.
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Abstract. Tsys D.I., Tsys N.O., Tsys Y.D. Management of physical training of volleyball 

players in the higher education institutions. The purpose of the study was to determine the 

structure of physical training of volleyball players of the student team in the preparatory period of 

the annual training cycle and experimentally substantiate its effectiveness. Material and methods. 

14 volleyball players of the Oleksandr Dovzhenko Hlukhiv National Pedagogical University men's 

team, aged 18-22, took part in the study. Research methods: analysis of scientific and 

methodological literature, pedagogical observation, timekeeping, method of control tests, 

pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. Results. The share of means of 

developing speed and strength abilities was increased up to 14.3 %, speed training up to 13.7 %, 

dexterity up to 12.8 % mainly due to a decrease in the share of means of developing flexibility down 

to 12.9 %, general endurance down to 12.2 %, athletic training down to 13.1% in the preparatory 

period of the formative stage. The second component of effective management of physical training 

was the development and implementation of a speed-strength training program within the defined 

structure, since speed-strength abilities form the basis of most technical techniques in volleyball 

and are leading for volleyball players. Conclusions. The implementation of the developed structure 

and content of physical training of volleyball players during the preparatory period of the formative 
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stage of the experiment contributed to a statistically significant improvement of most indicators of 

physical fitness of the players under study in the range from 1.8 to 7.6 %, which indicates their 

effectiveness and allows to recommend for practical use in the training process volleyball players of 

student teams. 

Key words: volleyball players; student team; physical training; preparatory period; speed 

and strength abilities; means of training; control; management; training process. 
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