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Анотація. Визначено обсяг тренувальних навантажень кваліфікованих 

волейболістів у підготовчому періоді загалом (7680 хв) і в окремих 

мезоциклах (від 1470 до 2130 хв), прослідковано за динамікою величини (від 

8534 до 17492 балів) й інтенсивності навантажень (від 5,8 до 8,2 бал/хв) від 

мезоциклу до мезоциклу, а також за розподілом різноспрямованих 

тренувальних засобів. 
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Summary. Tkachuk S. M., Tushevskyi E. Yu., Honcharuk V. I., 

Honcharuk I. I. Structure and content of the training process of volleyball 

players in the preparatory period. The volume of training loads of qualified 

volleyball players in the preparatory period in general (7680 min) and in 

mesocycles (from 1470 to 2130 min) was determined, the dynamics of the 

magnitude (from 8534 to 17492 points) and intensity of loads (from 5.8 to 8.2 

points/min) from mesocycle to mesocycle were monitored, as well as the 

distribution of multi-directional training means. 
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Вступ. Оптимальні структура та зміст тренувального процесу в 

підготовчому періоді є визначальними для наступної ефективної підготовки 

спортсменів командних ігрових видів спорту впродовж річного макроциклу 

[2, 3, 4 та ін.]. Обумовлюється це важливістю завдань, що вирішуються в 

цьому періоді, зокрема, необхідністю створення фундаменту функціональної 

підготовленості, розвитку фізичних якостей, здійснення техніко-тактичної 

підготовки [5, 8, 9 та ін.]. З огляду на це, дослідження проблеми побудови 

тренувального процесу волейболістів у підготовчому періоді вбачається 

актуальною [1, 6, 7 та ін.]. 
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Мета дослідження – визначити структуру та зміст тренувального 

процесу кваліфікованих волейболістів у підготовчому періоді річного циклу 

підготовки. 

Методи дослідження: аналіз літературних джерел, педагогічне 

спостереження, хронометрування. 

Результати дослідження та їх обговорення. Підготовчий період 

кваліфікованих волейболістів під час проведення констатувального етапу 

педагогічного експерименту будувався за традиційною схемою і включав два 

етапи – загальнопідготовчий і спеціально-підготовчий, перший з яких містив 

втягувальний і базовий розвивальний мезоцикли, а другий – контрольно-

підготовчий і передзмагальний. 

Якщо проаналізувати загальні тенденції тренувального процесу, то 

впродовж підготовчого періоду яскраво виражено простежується зменшення 

частки загальнопідготовчих засобів за рахунок збільшення специфічних, 

зокрема, спеціально-підготовчих, підвідних і змагальних. Загалом, упродовж 

підготовчого періоду розподіл тренувальних засобів мав наступний вигляд: 

49,8 % (3825 хв) відводилося на загальнопідготовчі засоби, 6,8 % (525 хв) – 

на спеціально-підготовчі, 26,6 % (2040 хв) – на підвідні та 16,8 % (1290 хв) – 

на змагальні вправи (табл. 1). 

Таблиця 1 

Співвідношення різноспрямованих тренувальних засобів у підготовчому 

періоді кваліфікованих волейболістів 

Мезоцикли 

Тренувальні засоби, % 
Всього, 

хв 
Загально-

підготовчі 

Спеціально-

підготовчі 
Підвідні Змагальні 

І 73,5 - 20,4 6,1 1470 

ІІ 54,5 8,7 25,1 11,9 2010 

ІІІ 42,3 12,5 27,8 17,4 2070 

IV 36,6 4,2 31,0 28,2 2130 

Загалом за 

підготовчий 

період 

49,8 6,8 26,6 16,8 7680 

Узагальнення результатів констатувального етапу педагогічного 

експерименту в частині визначення обсягу, величини й інтенсивності 
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тренувальних навантажень кваліфікованих волейболістів у підготовчому 

періоді дозволяє дійти деякого негативного висновку. Перш за все, це 

стосується спеціально-підготовчого етапу. Зокрема, фахівці рекомендують у 

другій половині підготовчого періоду змістити акцент на збільшення 

інтенсивності тренувальних навантажень, однак за рахунок стабілізації або 

зниження їх обсягу. Натомість за результатами констатувального етапу 

педагогічного експерименту в контрольно-підготовчому мезоциклі 

спостерігаємо подальше збільшення як обсягу, так й інтенсивності 

тренувальної роботи, порівняно з попереднім базовим розвивальним 

мезоциклом. Крім того, для уникнення вичерпання функціональних резервів 

організму спортсменів перед тривалим для командних ігрових видів спорту 

змагальним періодом, наприкінці підготовчого періоду фахівці 

рекомендують знижувати обсяг, величину й інтенсивність тренувальних 

навантажень. Разом з тим, у передзмагальному мезоциклі ми відзначаємо 

подальше збільшення окреслених компонентів навантаження, порівняно з 

попереднім мезоциклом (рис. 1). 

 

Рис. 1. Величина й інтенсивність тренувальних навантажень 

кваліфікованих волейболістів у мезоциклах підготовчого періоду: 

1 – втягувальний мезоцикл; 2 – базовий розвивальний мезоцикл; 3 – 

контрольно-підготовчий мезоцикл; 4 – передзмагальний мезоцикл 
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Окреслені вище недоліки визначають напрямки для корекції 

тренувального процесу в підготовчому періоді на формувальному етапі 

педагогічного експерименту. 

Висновки. Визначено обсяг тренувальних навантажень кваліфікованих 

волейболістів у підготовчому періоді загалом (7680 хв) і в окремих 

мезоциклах (від 1470 до 2130 хв), прослідковано за динамікою величини (від 

8534 до 17492 балів) й інтенсивності навантажень (від 5,8 до 8,2 бал/хв) від 

мезоциклу до мезоциклу, а також за розподілом різноспрямованих 

тренувальних засобів. 
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