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ЗНАЧЕННЯ РОЗВИТКУ ВИТРИВАЛОСТІ У ВОЛЕЙБОЛІ 

Анотація. У роботі розглянуто доцільність застосування 

пліометричних вправ як ефективного засобу розвитку спеціальної 

витривалості волейболістів. Детально охарактеризовано механізм 

дії пліометричного методу, його вплив на м’язові та нейромоторні 

процеси, а також вимоги до безпечного та прогресивного 

впровадження в тренувальний процес. Наведено рекомендації 

щодо тестування готовності спортсменів до виконання 

пліометрики, включно з оцінкою сили, балансу, діапазону рухів та 

https://doi.org/10.3390/children9070964
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нейром’язового контролю. Зроблено висновок про ефективність 

пліометричного методу як складової сучасної тренувальної 

системи волейболістів та його значущість для розвитку 

спеціальної витривалості, необхідної для успішної ігрової 

діяльності. 

Ключові слова: волейбол, швидкісно-силова витривалість, 

пліометричні вправи, вибухова сила, нейром’язова координація, 

тренувальний процес, спортивне тренування. 

Постановка проблеми. Сучасний волейбол – атлетична гра, 

що ставить високі вимоги до рухових здібностей людини та її 

функціональних можливостей, характеризується високою 

напруженістю ігрових дій, які вимагають від спортсменок 

максимальних м'язових зусиль і вміння виявляти їх у швидко 

мінливій обстановці протягом великого відрізка часу. Гра, що 

продовжується до 1,5-2 години, буяє безліччю технічних прийомів, 

раптових, швидких переміщень, стрибків, падінь. Оволодіння 

технікою гри можливе лише при відповідному рівні розвитку 

загальних і спеціальних якостей волейболістів у процесі загальної 

й спеціальної фізичної підготовки [2]. 

Значення відмінної фізичної підготовки у волейболі особливо 

помітне тільки в сполученні з технікою гри, наприклад, гравець, 

який володіє надзвичайно великою стрибучістю й могутнім 

ударом, без достатньої технічної й тактичної підготовки не зможе 

досягти навіть середнього рівня атакуючої гри. З іншого боку, 

лише володіючи відносно високим рівнем стрибучості й сильним 

нападаючим ударом, гравець цілком успішно може скористатися 

наявним технічним арсеналом. Найчастіше недостатня атлетична 

підготовка веде навіть до помилкової техніки (наприклад, при 

оборонній побудові команди) [1,3]. 

Чим вищий рівень розвитку фізичних якостей у 

волейболістів, тим успішніше в них проходить оволодіння 

технікою гри. Першочергове значення мають фізичні якості в 

такому сполученні, якого вимагає специфіка волейболу. Якщо 

рівень розвитку фізичних якостей недостатній, оволодіння 

технікою буде відбуватися менш успішно й вимагатиме багато 
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часу. Наприклад, щоб опанувати навичками прийому й передачі 

м'яча зверху двома руками, потрібна певна сила м'язів кистей рук, 

інакше спортсменки не зможуть добре опанувати основами 

волейболу – прийомом і передачею м'яча двома руками зверху. 

Також, якщо у волейболістів низький рівень стрибучості, вони не 

зможуть здійснити атакуючий удар швидко й на потрібній висоті 

сітки [2, 5, 6]. 

Сучасний волейбол припускає збереження високої ігрової 

активності спортсменів протягом досить тривалого часу (протягом 

ігрового дня). За гру спортсмен виконує більше 50 стрибків для 

блокування, безліч ривків, падінь, кидків, щоб прийняти м'яч у 

захисті. Частота серцевих скорочень доходить до 200 уд./хв., а 

показник кисневого боргу, що характеризує рівень виконаної 

роботи, дорівнює 70–80 % від максимуму. Такий вид діяльності 

пред‘являє високі вимоги як до загальної, так і до спеціальної 

витривалості гравців у волейбол. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Удосконалення 

системи підготовки спортсменів різної кваліфікації зберігає свою 

актуальність до сьогодні. Незважаючи на те, що наукові основи 

теорії й методики спортивного тренування було сформульовано в 

роботах таких провідних учених, як Л.П. Матвєєв, В.В. 

Петровський, Ю.В.Менхін, В.Н. Платонов та ін., вони й дотепер 

потребують систематичного розвитку, доповнення новими 

знаннями, що стосуються конкретних видів спорту, рівня 

спортивної майстерності, а також різних сторін підготовленості 

спортсменів (техніко-тактичної, фізичної, психологічної). 

Важливе місце у загальній системі фізичної підготовки, 

зокрема у юних волейболістів, посідає спеціальна витривалість. 

Аналіз питання показує, що наука ґрунтовно розглядає питання 

спеціальної витривалості у циклічних видах спорту, у тому числі й 

у юних волейболістів (В.М. Платонов, 1999). 

У цьому контексті важливими є роботи фахівців, які 

досліджували основи спортивного тренування (В.М. Платонов, 

Д.І,Лавриненко та ін) та методику підготовки гравців у спортивних 

іграх, зокрема у волейболі (А.П.Носко, М. В. Прозар, Є. П. Козак). 
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Сучасне тренування волейболістів і команд — це комплексний, 

багаторічний дидактичний процес, який потребує високого 

професіоналізму тренерів. 

Сьогодні особливо гостро постає питання розробки науково 

обґрунтованих і практично ефективних тренувальних систем, 

здатних забезпечити високий рівень виступів спортсменів на 

змаганнях [6, 12]. 

Ігрова витривалість, стверджує А.П.Носко [2], поєднує в собі 

всі різновиди витривалості та спеціальні фізичні здібності. 

Високий рівень розвитку аеробних та анаеробних якостей гравців 

у волейбол – один із чинників підтримання високої працездатності 

протягом гри й успішної реалізації усього арсеналу технічних і 

тактичних засобів боротьби. Витривалість удосконалюється 

шляхом проведення ігор з більшою, ніж передбачено правилами 

змагань, кількістю партій, ігор на час, з використанням під час гри 

(у паузах, при досягненні, наприклад, рахунку 5, 10, 15 тощо) 

вправ різного тренувального характеру. Вправи виконуються в 

максимально швидкому темпі.  

Gerard Moras Feliu [6] підтверджує думку багатьох науковців, 

що швидкісна витривалість є важливою фізичною якістю, що 

сприяє волейболістові виконувати переміщення і технічні прийоми 

з високою швидкістю протягом усієї гри. Розвиток і прояв 

швидкісної витривалості спираються насамперед на високий 

рівень анаеробної продуктивності, підготовленості опорно-

рухового апарату, силу психічних процесів, економічність 

спортивної техніки. Для розвитку швидкісної витривалості 

добираються вправи на «швидкість» (бігові, імітаційні, основні 

тощо), які виконують багаторазово і тривалий час. На ефективність 

техніки й тактики волейболіста протягом усієї гри впливає 

стрибкова витривалість, яка характеризується здатністю 

багаторазово виконувати стрибкові ігрові дії (нападаючі удари, 

блокування, інші дії) [1,2].  

У підготовці волейболістів важливе місце займає формування 

здатності тривалий час виконувати швидкісно-силові дії: стрибки, 

переміщення по майданчику, удари по м’ячу, падіння та інші 
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елементи гри. Саме здатність довго працювати без помітного 

зниження ефективності характеризує витривалість спортсмена. У 

різних спортивних дисциплінах ця якість проявляється по-своєму. 

Для волейболу ключовим є розвиток швидкісно-силової 

витривалості, тобто можливості протягом тривалого часу 

виконувати рухи певної інтенсивності й сили. 

Хоч волейбол не належить до видів спорту, де витривалість є 

провідною фізичною якістю, проте велика кількість стрибків, 

швидких переміщень і ударних дій протягом 1–2 годин гри в 

умовах високого фізичного та емоційного навантаження вимагає 

від спортсмена достатньо високого рівня як загальної, так і 

спеціальної витривалості вже з юного віку [1]. Розвиток 

спеціальної витривалості значною мірою залежить від базового 

рівня загальної витривалості, що відображає скоординовану 

роботу всіх систем організму. 

Підвищення загальної витривалості забезпечується через 

виконання вправ середньої інтенсивності протягом тривалого часу. 

Один із сучасних підходів до її формування — використання 

поліметричних вправ, включених у тренувальний процес 

спортсменів [5]. 

Метою дослідження є обґрунтування використання 

поліметричного методу для розвитку витривалості волейболістів. 

Виклад основного матеріалу. Пліометричний метод 

виконання вправ базується на ударному стимулюванні м'язових 

груп шляхом використання кінетичної енергії падаючого 

обтяження або ваги власного тіла. Поглинання м'язами, які 

тренуються, енергії падаючої маси сприяє різкому переходу м'язів 

до активного стану, швидкого розвитку робочого зусилля, створює 

у м'язах додатковий потенціал напруження, що забезпечує значну 

потужність та швидкість наступного відштовхуючого руху та 

швидкий перехід від поступальної роботи до долаючої. 

Пліометричний (тобто вибуховий) спосіб тренування 

ефективно впливає на підвищення максимальної сили та 

функціональності м’язів. Цей метод збільшує силу, допомагаючи 

нервовій системі активізувати м'язи, які тренуються. 



ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА, СПОРТ І РЕАБІЛІТАЦІЯ В ЗАКЛАДАХ ОСВІТИ. ВИПУСК 16 

 

 

87 

 

Цей метод застосовується зазвичай для розвитку 

«амортизаційної» та «вибухової» сили різних м'язових груп, а 

також для вдосконалення реактивної здатності нервово - м’язового 

апарату.  

В якості прикладу використання ударного методу розвитку 

«вибухової» сили ніг, можна навести стрибки в яму з піском, з 

наступним вистрибуванням вверх або в довжину. Приземлення 

повинно бути пружним, з плавним переходом в амортизацію. Для 

пом'якшення удару на місце приземлення необхідно покласти 

товстий (2,5 – 3 см) лист литої гуми. Амортизація і наступне 

відштовхування повинні виконуватися як єдине ціле. 

Доведена велика ефективність цієї вправи, що проводиться за 

такою методикою. Вправа виконується з висоти 70-80 см з 

приземлення на дещо зігнуті у колінному суглобі ноги, з 

наступним швидким та потужним вистрибуванням вверх. Стрибки 

виконуються серіями по 2-3 серії, у кожній по 8-10 стрибків. 

Інтервали відпочинку між серіями – 3-5 хвилин (для 

висококваліфікованих спортсменів). Вправа виконується не більше 

2-х разів на тиждень. Обтяженнями виступає вага власного тіла. 

Надмірне присідання ускладнює наступне відштовхування, 

неглибоке – збільшить жорсткість удару та виключить повноцінне 

відштовхування. Перехід від амортизації до відштовхування 

повинен бути дуже швидким, пауза, в цей момент, – знижує 

тренувальний ефект вправи. Для активізації відштовхування у 

найвищій точці бажано підвісити орієнтир (наприклад, прапорець), 

який необхідно дістати однією рукою. 

Використання „ударного» методу, в таких випадках, вимагає 

спеціальної попередньої підготовки, які включають значний об’єм 

стрибкових вправ зі штангою. Починати необхідно з невеликої 

висоти, поступово доводячи її до оптимальної. Наприклад, у 

тренуванні стрибунів на лижах з трампліна, в яму з висоти 0,5-0,6 

м, в положенні присіду різної глибини (110 та 140о в колінних 

суглобах). Висота сплигування для легкоатлетів-стрибунів 0,75-1, 

1-1,5 м. 
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Оптимальним вважається таке дозування стрибків: 4 серії по 

10 разів для добре тренованих спортсменів та 2-3 серії по 6-8 разів 

– для менш підготовлених. Інтервал відпочинку між серіями – 6-8 

хв., який заповнюється легким бігом та вправами на розслаблення. 

Можливе застосування даного методу для розвитку сили 

інших м’язових груп з обтяженнями або вагою власного тіла. 

Наприклад, згинання-розгинання рук в упорі лежачи з відривом від 

опори. В разі використання зовнішніх обтяжень, на блочних 

пристроях вантаж спочатку опускається вільно, а в крайньому 

нижньому положенні траєкторії руху, різко піднімається з 

активним переключенням м'язів на долаючу роботу.  

Потенційні та теоретичні тренувальні переваги 

пліометричних вправ для верхніх та нижніх кінцівок включають, 

але не обмежуються такими аспектами: здатність підвищувати 

середню потужність та швидкість; збільшення пікової сили та 

швидкості прискорення; збільшення часу для розвитку сили; 

накопичення енергії в еластичних компонентах м'яза (SEC); 

здатність до підвищеної активації м'язів; а також здатність 

викликати розтягувальні рефлекси. 

Завдяки зменшенню чутливості сухожилкового органа 

Гольджі (GTO), пліометричні вправи дають змогу м’язам 

генерувати більшу силу, оскільки опорно-руховий апарат здатний 

витримувати збільшені навантаження без активації GTO. 

Пліометрика підвищує нейром’язову координацію шляхом 

тренування нервової системи та робить рухи більш 

автоматизованими під час діяльності (тренувальний ефект). Це 

називають закріпленням динамічного стереотипу та 

автоматизацією рухової діяльності, що покращує нервову 

ефективність і підвищує нейром’язову продуктивність. 

Підвищення результативності часто відбувається без 

супутнього морфологічного збільшення м’язів.77 Цей 

тренувальний ефект нервової системи домінує упродовж перших 

шести–восьми тижнів будь-якої тренувальної програми,78 після 

чого через кілька додаткових тижнів починають проявлятися 

гіпертрофічні зміни м’язів. 
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Залежно від потокового фізіологічного стану спортсмена 

(здоровий чи травмований), пліометричні вправи можуть бути 

показані або протипоказані. Конкретні відносні протипоказання 

для нижніх кінцівок включають патології суглобів, такі як 

ушкодження хряща та зв'язок, артрит, кісткові забої, а також 

ушкодження м'язово-сухожильного апарату. 

Перед початком програми пліометричних вправ необхідно 

розробити систематичний функціональний алгоритм тестування 

для оцінювання готовності спортсмена до виконання пліометрики 

нижніх кінцівок . До цих критеріїв належать: 

 повний діапазон рухів (ROM), 

 достатній базовий рівень сили, 

 витривалість, 

 нейром'язовий контроль, 

- що дозволяє виконувати пліометричні вправи правильно, 

без появи симптомів або ризику травмування. 

Таблиця 1.  

Рекомендований алгоритм тестування для підготовки 

до пліометричного тренування 

Тести та методи  Конкретні критерії 

Біль 
 Відсутній у нижніх 

кінцівках 

Діапазон рухів (ROM) 
 Повний діапазон рухів у всіх 

суглобах 

Набряк  Відсутній 

Рівновага — очі відкриті  30 секунд 

Рівновага — очі закриті  30 секунд 

М'язова сила 
 До 20% різниці між 

кінцівками 

М'язова витривалість 
 До 20% різниці між 

кінцівками 

Нейром'язовий контроль 
 Якісно правильні рухові 

шаблони без компенсацій 
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Тести та методи  Конкретні критерії 

Напівприсідання на одній нозі 
 Відсутність болю та якісно 

правильні рухові дії 

Присідання зі штангою: 1,5–2,5 маси 

тіла 

 Відсутність болю та якісно 

правильні рухові дії 

Присідання зі штангою 60% маси 

тіла (5 разів за 5 секунд) 

 Відсутність болю та якісно 

правильні рухові дії 

Пліометричні вправи нижчого рівня 
 Відсутність болю та якісно 

правильні рухові дії 

Lyttle A.D., Wilson G.H., Ostrowski K.J. [8] рекомендують 

перед початком пліометричної програми для нижніх кінцівок 

перевіряти здатність спортсмена виконувати одноопорну стійку 

протягом 30 секунд — як із відкритими, так і з заплющеними 

очима. Ernst G, Moore J, VanLunen B, Ball D [12 ] також описують 

додатковий тест - оцінка виконання напівприсідання на одній нозі . 

Vissing K, Brink M, Lonbro S. [11] пропонує розпочинати 

пліометричну діяльність для нижніх кінцівок лише після 

досягнення спортсменом мінімально необхідного рівня сили , який 

включає: здатність виконати присідання зі штангою (повний 

діапазон руху) з вагою 1,5–2,5 маси тіла; виконати присідання зі 

штангою вагою 60% маси тіла п'ять разів за п'ять секунд. 

Якщо сила недостатня для виконання цих тестів, 

рекомендовано продовжити тренування техніки та силової 

підготовки та відкласти пліометричну діяльність до формування 

адекватної силової бази [10]. 

Вправи поліметричного характеру сприяють позитивним 

змінам в організмі: покращуються процеси обміну речовин, 

функціонування серцево-судинної та дихальної систем, 

підвищується загальний рівень фізичної підготовленості та 

працездатність [5]. Регулярні тренування уповільнюють вікові 

зміни м’язової тканини, підтримують силу та витривалість, 

сприяють корекції постави, стабілізації артеріального тиску й 

пульсу, зменшенню впливу стресу. 
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Включення вправ поліметричного характеру до 

тренувального процесу волейболістів дозволяє цілеспрямовано 

розвивати фізичні якості, насамперед витривалість. 

Висновки. Одним із ключових аспектів підготовки 

волейболістів є розвиток рухових здібностей, зокрема 

витривалості. Це універсальна властивість організму, що 

проявляється у всіх видах рухової діяльності. Вправи 

поліметричного характеру - ефективний засіб розвитку 

витривалості, оскільки вони комплексно впливають на фізичний 

стан спортсмена. 

Розвиток спеціальної витривалості базується на загальній, яка 

формується через регулярні вправи середньої інтенсивності. 

Включення поліметричних вправ до тренувального процесу сприяє 

підвищенню продуктивності, зміцненню здоров’я, корекції 

фізичного розвитку та зростанню загального потенціалу 

спортсмена. 
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ЗАСТОСУВАННЯ ЦИФРОВИХ ТЕХНОЛОГІЙ  

НА УРОКАХ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 

Анотація. У статті розглянуто проблему впровадження 

мобільних і цифрових технологій у сучасний освітній процес, 

зокрема у підготовку студентів спеціальності «Фізична культура». 

Наголошено, що традиційні аудиторні заняття дедалі частіше 




