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МЕТОДИКА РОЗВИТКУ ШВИДКІСНО-СИЛОВИХ 

ЗДІБНОСТЕЙ ЮНИХ ВОЛЕЙБОЛІСТІВ  
 

Сопотницька О.В. 
 

Тернопільський національний педагогічний університет імені 

Володимира Гнатюка  
 

Актуальність теми дослідження. Подальше зростання 

спортивних результатів у волейболі висуває підвищені вимоги 

до фізичної підготовленості, як дорослих, так і юних 

спортсменів. Досягнення її високого рівня в даний час пов'язане 

із значною інтенсифікацією і збільшенням тривалості трену-

вального процесу і особливо процесу фізичної підготовки на 

поглиблених етапах спортивної спеціалізації. Виникає не обхід-

ність пошуку найбільш раціональних шляхів вдосконалення 

якісних сторін тренувального процесу, що передбачають 

розробку таких засобів і методів спортивного тренування, які 

сприяють підвищенню його ефективності. 

Мета дослідження – розкрити засоби і методи розвитку 

швидкісно-силових здібностей юних спортсменів-волейболістів. 

Результати дослідження. Процес розвитку фізичних якостей 

юних спортсменів залежить від особливостей структури їх 
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фізичної підготовленості. Тому підбір засобів і методів розвитку 

різних фізичних якостей має бути адекватним цим особли-

востям. 

Розглядаючи фізичні якості людини і методику  їх розвитку в 

процесі занять конкретним видом спорту, слід враховувати, що 

в кожному виді спортивної діяльності роль різних фізичних 

якостей в ході формування високого рівня тренованості 

неоднакова. Іншими словами, структура фізичної підготов-

леності юних спортсменів різної спеціалізації істотно 

відрізняється [4]. Як відомо, кожна людина володіє певними 

руховими можливостями. Вони реалізуються в рухах, які 

відрізняються рядом як якісних, так і кількісних характеристик. 

Фізичними (руховими) якостями прийнято називати деякі 

сторони рухових можливостей людини. До основних фізичних 

якостей відносять наступні: сила, швидкість, витривалість, 

спритність, гнучкість [3].  

Слід зазначити, що високий рівень розвитку швидкісно-

силових здібностей, як прояв силових якостей, надає значний 

позитивний вплив на рівень фізичної і технічної підготовленості 

спортсменів. Відбувається це тому, що основу процесу 

вдосконалення швидкісно-силової підготовленості спортсменів 

в спортивних іграх складають вправи, моделюючі найбільш 

типові прояви швидкісно-силових здібностей в грі. Такими є 

короткі прискорення з подальшим падінням і, навпаки, 

прискорення за м’ячем після падіння, багатократне блокування і 

так далі. Як відзначають Г.А. Колодиницкий, В.С. Кузнецов, 

М.В. Маслов, при розвитку силових якостей важливо орієнту-

ватися на наступні положення: 

 - ефективність окремих силових вправ (кумулятивний 

тренувальний ефект) визначається за станом приросту сили 

відповідних м’язевих груп 

 - вдосконалення силових якостей здійснюється, як за 

рахунок перенесення силового тренувального ефекту із 

загальнопідготовчих на спеціально-підготовчі і змагальні 

вправи, так і за рахунок кумуляції засобів силових дій з різним 

тренувальним ефектом; 
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- тренувальні силові дії мають бути оптимальними, 

оскільки об’ємні і тривалі силові навантаження істотно 

знижують швидкість рухів і здібність до прояву вибухових 

зусиль; 

- засоби силової підготовки, широкі і різноманітні 

спочатку, потім поступово концентруються на основних 

м’язових групах і в рамках основнихрухівзмагань; 

- енергозабезпечення силових вправ в міру наближення 

періоду змагань моделюються все більш приблизно до ігрових 

режимів [2]. 

Успішність ігрових дій волейболіста багато в чому визна-

чається такими його швидкісними якостями, як уміння швидко 

стартувати і перемішатися на короткі відрізки (2–6 м), швидко 

вистрибувати, швидко виконувати техніко-тактичні дії, швидко 

оцінювати ігрові ситуації і ухвалювати правильні рішення. 

Багаторічні дослідження в цьому напрямі привели до 

необхідності розробки групи методів, які частіше інших 

використовуються тренерами в процесі спеціальної фізичної 

підготовки юних волейболістів. До них відносяться: 

1. Метод короткочасних зусиль. Він характеризується 

виконанням цих вправ, при виконанні яких волейболіст 

проявляє силу, найбільшу для нього в даному занятті (граничні і 

максимальні зусилля), і зусилля в 80–95% від максимальних 

(біляграничних і граничні). Вправи з граничними зусиллями 

виконують не більше одного разу в підході, з біляграничних до 

3–5 разів. 

2. Неграничні зусилля (30–50 % від максимальних), що 

проявляються при граничній швидкості виконання вправ, які 

спортсмен повинен робити до появи перших ознак стомлення. 

3. Метод колового тренування. Він полягає в тому, що 

організовується 2–12 «станцій». Вправи підбирають так, щоб до 

роботи послідовно залучалися основні групи м’язів. Завдання 

індивідуальні для кожного волейболіста (за об’ємом або 

інтенсивності). Починають з 50–60 % від максимального 

навантаження, у міру підвищення рівня підготовленості 

дозування збільшують. Кругове тренування дозволяє 
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оперативно зміщувати акцент її спрямованості в межах 

конкретного поставленного завдання (варіювання співвідно-

шення об’ємів та інтенсивності). 

4. Ударний метод. Суть методу полягає в стимулюванні 

м’язів ударним розтяганням, яке передує активному зусиллю. 

Для цього слід використовувати те, що не обтяжувало, а 

кінетичну енергію тіла, накопичену їм при вільному падінні з 

певної висоти. Для кращого використання м’язової енергії 

необхідно значно розтягнути м’язові волокна, додавши їм при 

цьому більше кінетичної енергії, а в зворотному русі активно 

скоротити м’яз. 

Для розвитку швидкісно-силових якостей слід виконувати 

спеціально-підготовчі вправи. Найбільш характерними для даної 

методики вправами є кидки м’яча через сітку в стрибку з 

розгону, нападаючі удари після передач партнера, такі ж удари 

по підвішеному м’ячу. 

В.М. Заціорський рекомендує застосування власно силових 

вправ з значними обтяжуваннями і меншою швидкістю рухів. 

При цьому максимальні зусилля виявляються довше і 

забезпечують вищий приріст м’язевої сили. Крім того, автор 

пропонує повторне виконання тих вправ, в яких спеціалізується 

спортсмен. Ці вправи слід виконувати в максимальному темпі в 

звичайних умовах. При повторенні таких вправ необхідно 

прагнути до того, щоб кожна подальша спроба здійснювалася 

без зниження швидкості руху. Тривалість пауз відпочинку 

коливається залежно від характеру і інтенсивності самого руху 

[1]. 

Ефективними засобами для розвитку швидкісно-силової 

підготовленості волейболістів є вправи з технічного характеру. 

До них відносяться нападаючі удари, блокування, другі передачі 

м’яча, що виконуються в стрибку. Дуже ефективні різного роду 

стрибки: з обтяжуванням і без нього, на місціі в русі. Маса будь-

якого роду ваги, у тому числі штанги, встановлюється в 

процентному відношенні від маси тіла юного волейболіста. 

Залежно від характеру вправи вона складає: для вистрибування 

50–70 %, для вистрибування з положення півприсяді не більше 
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50 %, для повногоприсіду 30–40 %. Кількість повторень в 

одному підході регламентується першими ознаками появи 

втоми. 

Для розвитку швидкісно-силових якостей волейболістів 

рекомендується виконувати стрибки в глибину з подальшим 

вистрибуванням. При цьому Е.В. Фомін пропонує проводити 

стрибки в глибину з висоти 100–130 см [5]. 

Висновки. Волейбол – це динамічна гра, яка розвиває в 

людині такі якості, силу, швидкість, витривалість, спритність, 

гнучкість. Вірно підібрані методи та засоби розвитку 

швидкісно-силових здібностей сприятиме кращому рівню 

розвитку фізичної підготовленості юних волейболістів та 

сформувати вміння і навички в оволодінні технічними 

прийомами та тактичними діями. 
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