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Анотація. У наукових працях виявлено суттєві розбіжності щодо змісту фізичної підготовки кваліфі-
кованих волейболістів. Мета – з’ясувати можливість удосконалення фізичної підготовленості кваліфікованих 
волейболістів шляхом застосування різноспрямованих підходів до диференціації їхньої фізичної підготовки. 
Методи та організація дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення; аналіз документів; педагогічне 
спостереження; педагогічний експеримент; методи математичної статистики. В експерименті взяли участь 52 
волейболісти чотирьох команд вищої ліги національного чемпіонату України. Було перевірено дві авторські 
програми фізичної підготовки упродовж здвоєного макроциклу. Результати: на першому і на другому етапах 
експерименту у спортсменів обох груп відбулися достовірні (р ≤ 0,05–0,001) позитивні зміни переважної біль-
шості показників загальної та спеціальної фізичної підготовленості. Тренувальний ефект занять за програмою 
диференційованого розвитку недостатньо розвинутих фізичних якостей кожного спортсмена був більш вира-
женим (середньостатистичний приріст ЗФП – 25,8 %; СФП – 37,9 %), ніж за програмою диференційованого 
розвитку провідних фізичних якостей (ЗФП – 17,3 %; СФП – 23,3 %). Висновок. Незалежно від контингенту та 
етапу здвоєного макроциклу диференційована підготовка кваліфікованих волейболістів з акцентованим роз-
витком недостатньо розвинутих фізичних якостей кожного з них була більш ефективною (р ≤ 0,05–0,001), ніж 
за програмою протилежного методичного спрямування.
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Постановка проблеми. Зростання конкуренції у змаганнях з волейболу на національ-
ному та міжнародному рівнях вимагає подальшого узагальнення передового досвіду та все-
бічного наукового обґрунтування системи підготовки волейболістів. Важливою складовою 
частиною удосконалення техніко-тактичної майстерності спортсменів у навчально-трену-
вальному процесі та підвищення ефективності змагальної діяльності є належний рівень фі-
зичної підготовленості. Лише системне тренування за раціонально розробленою програмою 
фізичної підготовки кваліфікованих волейболістів, з урахуванням індивідуальних профілів 
та модельних параметрів фізичної підготовленості, може забезпечити ефективний розвиток 
адаптаційних процесів та фізичних якостей [3, 6, 7 20]. На ефективність цього напряму удо-
сконалення фізичної підготовленості кваліфікованих спортсменів вказали О. Ю. Ажиппо 
[1], О. В. Базильчук [2], М. М. Линець [13] та ін., проте це питання в підготовці кваліфікова-
них волейболістів не вивчене.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. У процесі вивчення проблеми підготовки 
кваліфікованих волейболістів ми з’ясували, що належний рівень розвитку фізичних якостей 
створює передумови до якісної тренувальної та змагальної діяльності [7, 14, 15, 19 та ін.]. 
У численних наукових працях [10, 11, 12, 13, 14, 21 та ін.] доведено, що структура і зміст 
фізичної підготовленості повинні відповідати структурі і  змістові змагальної діяльності. 
У 1980–1990-х роках проведено низку досліджень [6, 7, 8, 11], у яких було виявлено пози-
тивний взаємозв’язок рівня фізичної підготовленості та ефективності змагальної діяльності 
кваліфікованих волейболістів. Проте згодом відбулися суттєві зміни та доповнення у пра-
вилах змагань з волейболу, які призвели до зміни структури і змісту змагальної діяльності. 
Разом з цим досліджень з наукового обґрунтування фізичної підготовки кваліфікованих во-
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лейболістів з урахуванням змін у структурі і змісті змагальної діяльності ми не знайшли. 
Окрім цього, у науковій та методичній літературі існують суттєві суперечності щодо спря-
мованості та змісту фізичної підготовки волейболістів [3, 7, 8, 11, 15 та ін.].

Проведений [9] аналіз показників фізичної підготовленості та компонентів змагальної 
діяльності волейболістів різної кваліфікації (вищої ліги національного чемпіонату та ліде-
рів й аутсайдерів першої ліги) дав змогу виявити взаємозв’язки між ефективністю змагаль-
ної діяльності та рівнем розвитку фізичних якостей, а також профільні для кваліфікованих 
волейболістів фізичні якості. Отримані наукові результати та численні дані спеціальної лі-
тератури [4, 7, 11, 14, 15 та ін.] переконливо свідчать про необхідність розроблення таких 
програм фізичної підготовки, які  б враховували структуру і  зміст змагальної діяльності 
в сучасному волейболі, рівень кваліфікації та індивідуальні профілі фізичної підготовлено-
сті гравців, а також базувалися б на фундаментальних засадах теорії адаптації, теорії роз-
витку фізичних якостей та побудови структурних одиниць тренувального процесу (заняття, 
МКЦ, МЗЦ тощо).

Одним з актуальних методичних підходів до побудови фізичної підготовки спортсме-
нів є диференційований розвиток фізичних якостей спортсменів [5, 11, 16].

Згідно з фундаментальними засадами теорії розвитку фізичних якостей спортсменів 
на початкових етапах багаторічної підготовки, перевагу слід надавати комплексній фізич-
ній підготовці з метою забезпечення різнобічного фізичного розвитку, а у роботі з дорос-
лими кваліфікованими спортсменами акценти зміщувати на цілеспрямований розвиток тих 
фізичних якостей спортсмена, які є домінантними у його фізичній підготовленості, тобто 
розвивати його провідні фізичні якості. Вважається, що саме ці фізичні якості в конкретної 
особи мають ширшу зону адаптації, а отже, й більш виражені можливості їх подальшого 
розвитку [14]. Проте в роботі О. В. Базильчука [3] доведено, що диференційована фізична 
підготовка, яка передбачає поєднання комплексної фізичної підготовки з акцентованим роз-
витком недостатньо розвинутих фізичних якостей кожної спортсменки дає змогу отримати 
більш виражений тренувальний ефект (при ідентичних обсягах та інтенсивності тренуваль-
них навантажень) не лише в роботі з юними спортсменами [16, 17], а й в підготовці квалі-
фікованих спортсменок. Поряд з цим у роботі А. С. Андреса [2] наведено дані щодо більшої 
ефективності методичного спрямування фізичної підготовки багатоборців ВСК ІІ і І спор-
тивних розрядів на акцентований розвиток їхніх провідних фізичних якостей. Це спонукало 
нас до з’ясування ефективності програм диференційованої фізичної підготовки протилеж-
ного методичного спрямування у тренувальному процесі кваліфікованих волейболістів.

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Дослідження викона-
но на підставі Зведеного плану науково-дослідної роботи Державного комітету молодіжної 
політики, спорту і туризму України на 2001–2005 рр. з теми 1.2.3 «Удосконалення системи 
підготовки кваліфікованих спортсменів з урахуванням співвідношення тренувальних і зма-
гальних навантажень» (номер державної реєстрації 0101U 006309) та теми «Удосконалення 
системи фізичної і технічної підготовки спортсменів з урахуванням індивідуальних профі-
лів їхньої підготовленості на 2011–2015 рр. (номер державної реєстрації 0111U 006472)

Мета дослідження: з’ясувати можливість удосконалення фізичної підготовленості 
кваліфікованих волейболістів шляхом застосування різноспрямованих підходів до диферен-
ціації їхньої фізичної підготовки.

Методи та організація дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення; аналіз до-
кументів (протоколів змагань, планів підготовки в  річному макроциклі, навчальних про-
грам); педагогічне спостереження (за динамікою фізичної підготовленості кваліфікованих 
волейболістів у макроциклі); педагогічний експеримент; методи математичної статистики.

У теорії і практиці підготовки кваліфікованих спортсменів, зокрема і кваліфікованих 
волейболістів, є різні підходи до методики розвитку фізичних якостей [3, 5, 7, 13 та ін.]. 
Авторські програми тренувань було розроблено з урахуванням виявлених [9] взаємозв’яз-
ків між ефективністю змагальної діяльності волейболістів та показниками їхньої фізичної 
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підготовленості. Методологічною основою програм фізичної підготовки кваліфікованих во-
лейболістів стало поєднання комплексного розвитку важливих для змагальної діяльності 
фізичних якостей з диференційованим розвитком фізичних якостей кожного гравця відпо-
відно до індивідуальних профілів фізичної підготовленості. При цьому експериментально 
перевіряли два радикально протилежні методичні підходи:

а) програма 1 – поєднання комплексного розвитку важливих для змагальної діяльності 
в сучасному волейболі фізичних якостей (70 % від загального часу на фізичну підготовку 
кваліфікованих волейболістів) з акцентованим розвитком недостатньо розвинутих фізичних 
якостей (форм конкретного волейболіста (30 % від загального часу на фізичну підготовку);

б) програма 2 – поєднання комплексного розвитку важливих для змагальної діяльності 
в сучасному волейболі фізичних якостей (70 % від загального часу на фізичну підготовку 
кваліфікованих волейболістів) з акцентованим розвитком провідних фізичних якостей кон-
кретного волейболіста (30 % від загального часу на фізичну підготовку).

Для з’ясування ефективності розроблених програм диференційованої фізичної під-
готовки ми застосували перехресний педагогічний експеримент. До його проведення було 
залучено 52 волейболісти чотирьох команд вищої ліги національного чемпіонату України. 
За методом випадкової вибірки їх поділили на дві рівноцінні експериментальні групи по 
26 осіб у кожній (ЕГ‑1 – команди «Новатор» та «Будівельник – Динамо – Буковина», по 13 
осіб у кожній; ЕГ‑2 – «Факел – НТУНГ» та «Лучеськ – Підшипник», по 13 осіб у кожній). За 
18-ма показниками вихідного рівня фізичної підготовленості між волейболістами експери-
ментальних груп розбіжності були недостовірними (р>0,05). Лише за висотою стрибка із 
3-метрового розбігу волейболісти ЕГ‑1 переважали волейболістів ЕГ‑2 (р≤0,05), а за часом 
реакції з вибором волейболісти ЕГ‑2 переважали своїх колег з ЕГ‑1 (р≤0,05).

Оскільки національний чемпіонат проводився у два кола, то це спонукало нас до по-
будови здвоєного макроциклу підготовки: підготовчий період – від 26 липня до 30 вересня; 
перший змагальний період – від 1 жовтня до 18 грудня; відновний МКЦ – від 19 до 24 груд-
ня; контрольно-підготовчий МЗЦ – від 24 грудня до 13 січня; другий змагальний період – від 
14 січня до 30 квітня.

Сутність перехресного педагогічного експерименту полягала в тому, що до першого 
кола національного чемпіонату і впродовж нього волейболісти команд ЕГ‑1 тренувалися за 
програмою фізичної підготовки, яка передбачала поєднання важливих для змагальної ді-
яльності в сучасному волейболі фізичних якостей (70 % від загального часу на фізичну під-
готовку) з диференційованим (30 % від загального часу на фізичну підготовку) розвитком 
недостатньо розвинутих фізичних якостей кожного волейболіста (тих фізичних якостей, ре-
зультати вихідного тестування яких у конкретного волейболіста були нижчі на 0,5SD за  x̄  
досліджуваної вибірки). Волейболісти ЕГ‑2 також займалися комплексним розвитком важ-
ливих для змагальної діяльності в сучасному волейболі фізичних якостей (70 % від загально-
го часу на фізичну підготовку), а упродовж решти часу диференційовано розвивали провід-
ні фізичні якості кожного волейболіста (ті фізичні якості, результати вихідного тестування 
яких у конкретного волейболіста були вищі на 0,5SD за x̄  досліджуваної вибірки). Після 
закінчення першого кола відбулася перехресна зміна програм фізичної підготовки. Контроль 
рівня фізичної підготовленості волейболістів здійснювали за одинадцятьма показниками 
ЗФП та дев’ятьма показниками СФП [5, 6, 7, 15 та ін.] до початку експерименту, після закін-
чення першого та другого кіл національного чемпіонату України. Результати тестування піс-
ля першого етапу перехресного педагогічного експерименту були вихідними для визначення 
тих фізичних якостей, розвиток яких здійснювали диференційовано на його другому етапі. 
Техніко-тактична і психічна підготовка волейболістів зазначених команд здійснювалася за 
ідентичними програмами (обсяг навантажень та їх співвідношення за видами підготовки).

Результати дослідження та їх обговорення. Аналіз результатів тестування показни-
ків фізичної підготовленості кваліфікованих волейболістів (рис. 1, 2) засвідчив, що як на 
першому, так і на другому етапах перехресного педагогічного експерименту у спортсменів 
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обох експериментальних груп відбулися достовірні (р ≤ 0,05 і вище) позитивні зміни пере-
важної більшості з них. Як на першому, так і на другому етапах перехресного педагогічного 
експерименту спостерігалися також більш виражені позитивні зміни фізичної підготовле-
ності волейболістів тієї групи, спортсмени якої на відповідному етапі здвоєного макроци-
клу тренувалися за першою програмою диференційованої фізичної підготовки (70 % часу – 
комплексний розвиток важливих для змагальної діяльності в сучасному волейболі фізичних 
якостей; 30 % часу – диференційований розвиток недостатньо розвинутих фізичних якостей 
кожного волейболіста). Ще більш вираженою виявилася перевага тренувальних занять за 
цією програмою (упродовж усього експерименту).

Аналіз тестування показників загальної фізичної підготовленості кваліфікованих 
волейболістів (рис.  1) свідчить, що під впливом занять за програмою диференційованого 
розвитку провідних фізичних якостей позитивні зміни результатів упродовж педагогічного 
експерименту коливалися в межах від 6,77 до 41,85 %. Натомість заняття за програмою дифе-
ренційованого розвитку недостатньо розвинутих фізичних якостей сприяли значно більшим 
позитивним змінам показників загальної фізичної підготовленості (від 10,35 до 60,82 %).

Найбільші позитивні зміни показників загальної фізичної підготовленості, незалежно 
від методичної спрямованості програм, відбулися в рівні розвитку рухливості в кульшових 
суглобах (41,06 % та 60,82 %) та статичної рівноваги (31,56 % та 45,49 %), що узгоджується 
з літературними даними щодо резервів адаптації до тренувальних впливів із розвитку цих 
фізичних якостей [5, 8, 13, 14]. Найменші позитивні зміни (6,77 % та 10,35 %) зафіксовано 
у швидкості бігу на 20 м з високого старту. Отримані результати підтверджують численні 
наукові праці про те, що швидкісні якості значно менше піддаються розвиткові, ніж інші 
фізичні якості [2, 5, 14 та ін.].

Рис. 1. Зміни показників загальної фізичної підготовленості 
кваліфікованих волейболістів упродовж здвоєного макроциклу залежно 

від спрямованості програм диференційованого розвитку фізичних якостей: 
 1 – кистьова сила провідної руки; 2 – станова сила; 3 – час простої реакції; 4 – швидкість 
бігу на 20 м з високого старту; 5 – вибухова сила м’язів ніг за Абалаковим; 6 – швидкісна 

сила м’язів живота; 7 – вибухова сила м’язів рук і тулуба; 8 – спритність; 9 – статична 
рівновага; 10 – гнучість сидячи на підлозі; 11 – загальна працездатність

На загал заняття за програмою диференційованого розвитку недостатньо розвинутих 
фізичних якостей кожного спортсмена сприяли більш вираженому зростанню тренованості 
волейболістів за десятьма показниками загальної фізичної підготовленості з  одинадцяти. 
Лише за рівнем розвитку вибухової сили м’язів ніг (5 тестова вправа) більш виражені пози-
тивні зміни відбулися під впливом занять за програмою фізичної підготовки з акцентованим 
розвитком провідних фізичних якостей.
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За результатами тестування спортсменів (рис.  2) тренувальні заняття за програмою 
диференційованого розвитку недостатньо розвинутих фізичних якостей дали суттєву пере-
вагу у восьми показниках спеціальної фізичної підготовленості із дев’яти над аналогічними 
заняттями за програмою фізичної підготовки з акцентованим розвитком провідних фізич-
них якостей. Лише за одним показником спеціальної фізичної підготовленості (максималь-
на висота стрибка з розбігу) незначна перевага (на 0,38 %) була на боці занять за програмою 
диференційованого розвитку провідних фізичних якостей. Вона може бути наслідком впли-
ву значного обсягу виконання таких рухових дій у процесі техніко-тактичної підготовки та 
змагальної діяльності.

Рис. 2. Зміни показників спеціальної фізичної підготовленості 
кваліфікованих волейболістів упродовж здвоєного макроциклу залежно від 

спрямованості програм диференційованого розвитку фізичних якостей: 
1 – сила удару провідною рукою; 2 – точність відтворення сили удару, що становить 50 %; 

3 – точність відтворення сили удару, що становить 25 %; 4 – час реакції з вибором; 
5 – час реакції на рухомий об’єкт; 6 – швидкість бігу на 6 м з високого старту; 

7 – максимальна висота стрибка з 3 м розбігу; 8 – силова витривалість у вистрибуваннях 
уверх; 9 – швидкісна витривалість

Як свідчать результати педагогічного експерименту, незалежно від методичної спря-
мованості тренувальних програм, найвищі прирости результатів тренованості відбулися 
в тих самих показниках спеціальної фізичної підготовленості, а саме в точності відтворен-
ня сили удару, що становить 25 % і 50 % від максимальної сили удару (38,01 % та 71,36 % 
і 40,91 % та 70,99 %) та силової витривалості (37,89 % та 55,19 %). Як і за показниками за-
гальної фізичної підготовленості, найнижчий приріст результатів спеціальної фізичної під-
готовленості (6,07 % та 12,85 %) зафіксовано в рівні прояву швидкісних якостей (біг на 6 м 
з високого старту).

За іншими показниками спеціальної фізичної підготовленості упродовж педагогічно-
го експерименту також відбулися значні (від 11,48 до 52–74 %) позитивні зміни. Це цілком 
закономірно, оскільки спеціальна підготовленість характеризується рівнем розвитку тих 
фізичних якостей, що зумовлені структурою і змістом змагальної діяльності відповідного 
виду спорту [10, 11, 12, 14, 18].

Отож порівняння тренувальних впливів, протилежних за методичною спрямованістю 
програм диференційованої фізичної підготовки кваліфікованих волейболістів за двадцятьма 
показниками фізичної підготовленості упродовж здвоєного макроциклу, свідчить про різ-
ну їх ефективність. Так, тренування за програмою диференційованої фізичної підготовки 
з акцентованим розвитком недостатньо розвинутих фізичних якостей кожного спортсмена 
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сприяло сумарному середньостатистичному зростанню фізичної підготовленості в серед-
ньому на 31,25 %, а за програмою диференційованої фізичної підготовки з акцентованим 
розвитком провідних фізичних якостей кожного спортсмена – лише на 20,01 %. Отже, тре-
нувальні заняття за програмою диференційованого фізичного розвитку недостатньо розви-
нутих фізичних якостей кожного спортсмена викликали на 11,24 % більші позитивні зміни 
фізичної підготовленості кваліфікованих волейболістів упродовж здвоєного макроциклу їх-
ньої підготовки, що свідчить про більш виражену її ефективність.

Висновки:
1. Різні за методичною спрямованістю програми диференційованої фізичної підготов-

ки кваліфікованих волейболістів сприяли достовірному зростанню їхньої загальної і спеці-
альної фізичної підготовленості.

2. Заняття за програмою диференційованої фізичної підготовки, яка поєднувала комп-
лексний розвиток важливих для змагальної діяльності в сучасному волейболі фізичних яко-
стей (70 % від загального часу на фізичну підготовку) з акцентованим (30 % від загального 
часу на фізичну підготовку) розвитком недостатньо розвинутих фізичних якостей кожного 
спортсмена, викликали більші (на 11,24 %) середньостатистичні позитивні зміни фізичної 
підготовленості кваліфікованих волейболістів, ніж заняття за програмою протилежного ме-
тодичного спрямування.

3. Незалежно від спрямованості тренувальних програм та контингенту досліджува-
них (ЕГ‑1, ЕГ‑2) більш виражені позитивні зміни було виявлено в показниках спеціальної 
фізичної підготовленості, що зумовлено раціональним впливом на них як занять за експе-
риментальними програмами фізичної підготовки, так і виконанням тренувальних завдань 
з техніко-тактичної підготовки.

Перспективи подальших досліджень. Удосконалення фізичної підготовки кваліфі-
кованих волейболістів з урахуванням ігрових амплуа.
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Аннотация. В научных трудах выявлены существенные расхождения по содержанию 
физической подготовки квалифицированных волейболистов. Цель – выяснить возможность 
совершенствования физической подготовленности квалифицированных волейболистов пу-
тем применения разнонаправленных подходов к  дифференциации их физической подго-
товки. Методы и организация исследования: теоретический анализ и обобщение; анализ 
документов; педагогическое наблюдение; педагогический эксперимент; методы математи-
ческой статистики. В эксперименте приняли участие 52 волейболиста четырех команд выс-
шей лиги национального чемпионата страны. Проверены две авторские программы физи-
ческой подготовки в течение сдвоенного макроцикла. Результаты: на первом и на втором 
этапах эксперимента у спортсменов обеих групп произошли достоверные (р ≤ 0,05–0,001) 
положительные изменения подавляющего большинства показателей общей и специальной 
физической подготовленности. Тренировочный эффект занятий по программе дифференци-
рованного развития недостаточно развитых физических качеств каждого спортсмена был 
более выраженным (среднестатистический прирост ОФП – 25,8 %; СФП – 37,9 %), чем по 
программе дифференцированного развития ведущих физических качеств (ОФП – 17,3 %; 
СФП – 23,3 %). Вывод. Независимо от контингента и этапа сдвоенного макроцикла диффе-
ренцированная подготовка квалифицированных волейболистов с акцентированным разви-
тием недостаточно развитых физических качеств каждого из них была более эффективной 
(р ≤ 0,05–0,001), чем по программе противоположного методического направления.

Ключевые слова: физическая подготовленность, физическая подготовка, дифферен-
циация, индивидуализация, эффективность.
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Abstract. Significant contradictions regarding the content of physical training of qualified 
volleyball players have been found in scientific works. The aim is to define possibility to improve 
qualified volleyball players’ fitness by application of multidirectional approaches to differentiation 
of their physical training. Methods and organization of the research: theoretical analysis and gen-
eralization; analysis of documents; pedagogical observation; pedagogical experiment; methods of 
mathematical statistics. The experiment engaged 52 volleyball players from four teams Nation-
al Premier League. Two author’s programs of physical training have been tested throughout the 
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double macrocycle. Results: at the first and second stages of the experiment, athletes from both 
groups showed (р ≤ 0.05–0.001) positive changes in the majority of indices of general and special 
physical training. Training effect of the lessons by the program of differentiated development of 
insufficiently developed physical qualities of each athlete was more expressed (average increase of 
GPhP – 25.8 %; SPhP – 37.9 %) than the one done by the program of differentiated development of 
primary physical qualities (GPhP – 17.3 %; SPhP – 23.3 %). Conclusions. Regardless of the group 
and stage of the double macrocycle, differentiated program of qualified volleyball players with 
emphasized development of insufficiently developed physical qualities of each athlete was more 
effective (р ≤ 0.05–0.001) then the opposite methodologically-oriented program.

Keywords: fitness, physical training, differentiation, individualization, efficiency.
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