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Анотація. У статті вивчаються основні характеристики тренувального процесу 

кваліфікованих волейболістів у підготовчому періоді, такі як обсяг тренувальних навантажень і 

їх інтенсивність, співвідношення різноспрямованих засобів підготовки у мезоциклах. 

Вступ. Побудова тренувального процесу кваліфікованих спортсменів є складним 

багаторівневим процесом, що вимагає науково обґрунтованого підходу [3]. Це завдання 

особливо ускладнюється в спортивних іграх. Командні ігрові види спорту характеризуються 

специфічними особливостями змагальної діяльності, що викликає труднощі в реалізації 

відповідних програм підготовки [1, 8 та ін.]. 

Велике значення має раціональна побудова тренувального процесу спортсменів у 

підготовчому періоді, в якому закладається фундамент спортивної форми гравців [7]. З огляду 

на це, необхідно застосовувати науково обґрунтовані тренувальні навантаження для ефективної 

підготовки гравців до змагального періоду [2, 4]. 

Аналіз наукової літератури показав, що пошуку оптимальних параметрів тренувальних 

навантажень волейболістів присвячений значний науковий доробок [2, 5, 6 ]. Разом з цим, 

зважаючи на сучасні тенденції щодо зменшення тривалості підготовчого періоду волейболістів, 

окреслена проблема потребує подальшого вивчення. 

Мета дослідження – вивчити основні характеристики тренувального процесу 

кваліфікованих волейболістів у підготовчому періоді річного макроциклу. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз наукової літератури, педагогічне 

спостереження, хронометрування, статистичний аналіз. 

Результати дослідження. Обсяг тренувальних навантажень волейболістів у 

втягувальному мезоциклі склав 1970 хв, з яких найбільшу частку (70,6 %) становили 

неспецифічні загальнопідготовчі засоби.  Високоінтенсивні спеціально-підготовчі засоби в 

цьому мезоциклі не застосовувалися. Серед специфічних засобів найбільшу частку становили 

підвідні вправи – 22,1 % (435 хв). Використовувалися також змагальні засоби (двобічні ігри), 

що становили 145 хв (7,4 %). Коефіцієнт інтенсивності тренувальних навантажень невисокий – 

в середньому 5,9 бала/хв (рис. 1). 
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Рис. 1. Динаміка тренувальних навантажень кваліфікованих волейболістів у 
підготовчому періоді на констатувальному етапі експерименту: 

1 – втягувальний мезоцикл; 2 – базовий розвивальний мезоцикл; 3 – контрольно-підготовчий 
мезоцикл; 4 – передзмагальний мезоцикл; 

  обсяг тренувальних навантажень (хв);   коефіцієнт інтенсивності тренувальних 
навантажень (бал/хв) 

 

Базовий розвивальний мезоцикл характеризувався суттєвим збільшенням обсягу (до 

2685 хв) й інтенсивності (до 7,8 бала/хв) тренувальних навантажень, порівняно з попереднім 

втягувальним мезоциклом. Крім того, в тренувальному процесі почали використовувати 

спеціально-підготовчі засоби (9,9 %). Значно меншою, в порівнянні з попереднім мезоциклом, 

була частка загальнопідготовчих вправ (51,9 %), а підвідних і змагальних дещо збільшилася до 

23,5 і 14,7 % відповідно (табл. 1). 

Таблиця 1 

Співвідношення засобів підготовки кваліфікованих волейболістів у мезоциклах 

підготовчого періоду на констатувальному етапі експерименту 

Мезоцикли 

Тренувальні засоби, хв (%) 

Всього, 
хв 

Неспецифічні Специфічні 

Загально-

підготовчі 
Спеціально-

підготовчі Підвідні Змагальні 

Втягувальний 1390 (70,6) - 435 (22,1) 145 (7,4) 1970 

Базовий розвивальний 1395 (51,9) 265 (9,9) 630 (23,5) 395 (14,7) 2685 

Контрольно-підготовчий 1110 (40,2) 430 (15,6) 740 (26,8) 480 (17,4) 2760 

Передзмагальний  1040 (38,4) 170 (6,3) 960 (35,5) 535 (19,8) 2705 

Всього за підготовчий період 4935 (48,8) 965 (8,5) 3865 (27,3) 1555 (15,4) 10120 
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У контрольно-підготовчому мезоциклі, яким починався спеціально-підготовчий етап 

підготовчого періоду, виявлено подальше незначне збільшення обсягу (до 2760 хв) і зниження 

інтенсивності (до 7,6 бала/хв) тренувальних навантажень волейболістів. Цей мезоцикл 

характеризувався переважним використанням специфічних засобів з метою спеціальної 

підготовки гравців. Зокрема, частка спеціально-підготовчих засобів збільшилася до 15,6 %, 

підвідних (до 26,8 %) і змагальних (до 17,2 %) вправ. Значно зменшилася також частка 

загальнопідготовчих засобів (до 40,2 %), порівняно з попереднім мезоциклом. 

Передзмагальний мезоцикл характеризувався проведенням найбільшої кількості 

контрольних і двобічних тренувальних ігор волейболістів, а також техніко-тактичною 

підготовкою гравців, що виявилося в найбільших серед усіх мезоциклів частках змагальних і 

підвідних вправ, що становили 19,8 і 35,5 % відповідно. Частка загальнопідготовчих і 

спеціально-підготовчих засобів дещо зменшилася до 28,4 і 6,3 % відповідно. Загальний обсяг 

тренувальної роботи волейболістів дещо зменшився (до 2705 хв), а інтенсивність несуттєво 

підвищилася (до 7,7 бала/хв), порівняно з попереднім мезоциклом. 

Загалом за підготовчий період обсяг тренувальної роботи волейболістів склав 10120 хв, 

з яких спеціально-підготовчі вправи склали 8,5 %, підвідні – 27,3 %, змагальні – 15,4 %. 

Неспецифічні (загальнопідготовчі) засоби становили 48,8 % (див. табл. 1).  

Висновки. 1. Зважаючи на результати констатувального етапу експерименту, в 

тренувальний процес волейболістів доцільно вносити корективи. Для кваліфікованих 

спортсменів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей рекомендовано 

більше уваги приділяти спеціальній фізичній підготовці, що вимагає збільшення частки 

спеціально-підготовчих засобів за рахунок зменшення загальнопідготовчих вправ. 

2. У контрольно-підготовчому мезоциклі доцільною є стабілізація навантажень як щодо 

обсягу, так і щодо інтенсивності. Натомість спостерігаємо подальше збільшення обсягу та 

зниження інтенсивності, порівняно з попереднім мезоциклом. Крім того, передзмагальний 

мезоцикл, хоча й характеризується незначним зменшенням обсягу тренувальних навантажень, 

однак їх інтенсивність залишається на рівні з базовим розвивальним мезоциклом. 
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Анотація. У статті показана доцільність та ефективність застосування методів 

інтервальної (повторної) вправи та безперервного методу тренування для підвищення рівня 

технічної підготовленості юних акробатів-стрибунів. 

Вступ. Для якісного засвоєння учнями техніки виконання рухової дії від тренера 

вимагається розробка правильно побудованого тренувального процесу. Для цього необхідне 


