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Annotation
Introduction and purpose of the study. The article analyzes the current state of the issue of structuring and 

content of specialized physical training for qualified volleyball players in the context of a remote training process. 
In the modern digital world, where limitations and remoteness have become the norm, remote training has become 
a primary element of learning. It is essential to develop effective methods for the specialized physical preparation of 
volleyball players aged 17-22, taking into account their individual needs and contemporary strategies. The physical 
readiness of volleyball players requires continuous improvement, as the rules of the game change, and it is crucial 
to consider physical preparation as a key element of success. Optimal training methods and training process man-
agement, considering the individual characteristics and positions of the players, determine the success of training 
and team readiness. Remote learning has become a significant and necessary component of modern sports training. 
The article emphasizes the importance of developing effective methods and approaches for the specialized physical 
training of volleyball players in a remote mode. The primary focus is on analyzing contemporary strategies that help 
maximize the effectiveness of the training process in these unique conditions.

Considering the limitations and current trends, remote training becomes even more relevant for the preparation 
of volleyball players. An individual approach to each player remains a key aspect of physical preparation, especially 
in the context of remote learning. The use of modern diagnostic and computer technologies becomes an important 
reserve for increasing the effectiveness of the training process, particularly in a remote format. The optimal balance 
between the volume and intensity of training sessions remains a crucial issue in planning the training process in 
the conditions of remote learning. The development and implementation of individual and group models of techni-
cal-tactical actions for volleyball players based on the analysis of the activities of leading world teams are essential 
components of the training process, particularly in the context of remote learning.

The objective is to investigate and analyze the data from scientific literature and the Internet regarding the or-
ganization and planning specifics of the training process in physical preparation for qualified volleyball players aged 
17-22 during the preparation phase for higher achievements.

Material and methods. The research was conducted within the framework of the dissertation work titled «Im-
provement of Specialized Physical Training for Qualified Volleyball Players in the Context of Remote Training» 
at the Faculty of Physical Education, Sports, and Human Health at Berdyansk State Pedagogical University. The 
following methods were used in the study: Analysis and systematization of information from scientific literature 
and internet resources. This method allowed for evaluating the current state and trends in the field of specialized 
physical training in volleyball, identifying key problematic aspects for further investigation.
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The research results indicate the relevance of remote training for volleyball players, particularly in pandemic 
conditions. Individualized approaches to specialized physical training contribute to performance improvement. The 
utilization of diagnostic and computer technologies allows for effective monitoring and adjustments in training. 
The optimal balance between training volume and intensity is crucial for planning. Developing and implementing 
individual and group models of technical and tactical actions based on the analysis of world-class teams enhances 
players’ in-game performance. These findings hold significance for the preparation of volleyball players aged 17-22 
for higher achievements.

Conclusions. Remote training becomes more relevant, especially in pandemic conditions, and requires an individ-
ualized approach to players. The use of modern technologies and the optimal balance between training volume and 
intensity are key factors for enhancing the effectiveness of the training process for volleyball players aged 17-22.

Key words: remote training, individualized approach, diagnostic technologies, volume and intensity, technical 
and tactical actions, volleyball players, physical preparation.

Анотація
Вступ і мета дослідження. У статті проаналізовано сучасний стан проблеми побудови структури і змі-

сту спеціальної фізичної підготовки кваліфікованих волейболістів в умовах дистанційного тренувального 
процесу. Встановлено, що у сучасному цифровому світі, де обмеження і віддаленість стали нормою, дис-
танційні тренування стають основним елементом навчання. Актуальним питанням сьогодення є розробка 
ефективних методів спеціальної фізичної підготовки волейболістів віком 17-22 років, враховуючи їхні інди-
відуальні потреби та сучасні стратегії. Фізична готовність гравців у волейбол вимагає постійного вдоско-
налення, оскільки правила гри змінюються, і важливо розглядати фізичну підготовку як основний елемент 
успішності. Оптимальні методи тренування та управління тренувальним процесом, з урахуванням індивіду-
альних особливостей і позицій гравців, визначають успішність тренувань та готовності команди. Дистанцій-
не навчання стає важливим та необхідним елементом сучасної спортивної підготовки волейболістів.

У статті акцентовано увагу на важливості розробки ефективних методів та підходів для спеціальної фі-
зичної підготовки волейболістів у дистанційному режимі. Основна увага зосереджена на аналізі сучасних 
стратегій, які допомагають максимізувати ефективність тренувального процесу у цих унікальних умовах. 
Індивідуальний підхід до кожного гравця залишається ключовим аспектом фізичної підготовки, особли-
во, в умовах дистанційного навчання. Використання сучасних діагностичних та комп’ютерних технологій 
стає важливим резервом для підвищення ефективності тренувального процесу, зокрема – в дистанційному 
форматі. Оптимальне співвідношення обсягу й інтенсивності тренувальних занять залишається ключовим 
питанням при плануванні тренувального процесу в умовах дистанційного навчання. Розробка і впроваджен-
ня індивідуальних та групових моделей техніко-тактичних дій волейболістів на основі аналізу діяльності 
провідних команд світу є важливою складовою дистанційного тренувального процесу.

Мета – дослідити сучасний стан проблеми побудови структури і змісту спеціальної фізичної підготовки 
кваліфікованих волейболістів в умовах дистанційного тренувального процесу

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося в рамках дисертаційної роботи «Удоско-
налення спеціальної фізичної підготовки кваліфікованих волейболістів в умовах дистанційного тренуваль-
ного процесу». Методами дослідження виступили загальнонаукові методи пізнання: теоретичний аналіз і 
синтез, класифікація, систематизація та узагальнення. Матеріалом дослідження виступили наукові джерела 
та інформаційні ресурси мережі Інтернет, що дозволило проаналізувати та систематизувати сучасний стан 
і тенденції у сфері спеціальної фізичної підготовки у волейболі, виявити ключові аспекти проблематики 
дослідження.

Результати дослідження. Встановлено актуальність дистанційного тренувального процесу волейболіс-
тів в сучасних умовах. Індивідуальний підхід до спеціальної фізичної підготовки сприяє покращенню ре-
зультатів. Використання діагностичних і комп’ютерних технологій дозволяє контролювати та коригувати 
фізичну підготовку гравців. Оптимальне співвідношення обсягу та інтенсивності тренувальних занять є 
ключовим для планування. Розробка і впровадження індивідуальних і групових моделей техніко-тактичних 
дій покращує ігрову діяльність гравців, зокрема, волейболістів 17-22 років.

Висновки. Встановлено, що дистанційний тренувальний процес стає більш актуальним та вимагає інди-
відуального підходу до гравців. Використання сучасних технологій та оптимального співвідношення обсягу 
та інтенсивності занять є ключовими чинниками для підвищення ефективності тренувального процесу во-
лейболістів віку 17-22 років.

Ключові слова: дистанційний тренувальний процес, індивідуальний підхід, діагностичні технології, об-
сяг та інтенсивність, техніко-тактичні дії, волейболісти, фізична підготовка.
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Вступ. В епоху цифрових тех-
нологій та обмежень, пов’язаних 
з війною, дистанційний формат 
тренувань набуває особливого 
значення. Це викликає потребу 
в адаптації традиційних методів 
тренування до умов, де фізичний 
контакт і пряме керівництво тре-
нера суттєво обмежені. 

В наш час волейбол набуває 
все більшої популярності, пере-
творюючись на захоплюючий і 
видовищний вид спорту. Це вима-
гає від спортсменів високого рівня 
фізичної готовності для ефектив-
ного освоєння та виконання спор-
тивних технік. Зміни в правилах 
гри спричинили зміни у підготов-
ці спортсменів, при цьому дослід-
ники у галузі фізичної культури 
і спорту вивчають вплив різних 
чинників на спортивні досяг-
нення, включаючи індивідуальні 
особ ливості, науково-технічний 
прогрес та соціальні фактори [18, 
20, 21, 31, 32, 38].

Експерти в галузі спорту 
підкреслюють важливість фі-
зичної підготовленості як фун-
даментального елементу у вдо-
сконаленні спортивних умінь, 
особливо у волейболі, де тех-
ніко-тактичні аспекти постійно 
оновлюються, вимагаючи нових 
підходів до фізичної підготовки. 
Ефективність тренувань значною 
мірою залежить від методів орга-
нізації та управління, а також від 
урахування індивідуальних і ві-
кових особливостей спортсменів 
[4, 20, 21].

На сьогоднішній день існує на-
гальна потреба в розробці науково 
підкріплених, спеціалізованих ме-
тодів, які б сприяли вдосконален-
ню фізичної підготовленості про-
фесійних волейболістів у віковій 
категорії 17-22 роки. У цей період 
розвитку спортсмени активно 
формують своє ігрове амплуа та 
працюють над удосконаленням 
техніко-тактичних умінь. Такий 
розвиток вимагає детального ана-
лізу тренувального процесу, при 
цьому враховується специфіка 
кожної ігрової позиції [8, 10].

З огляду на це, вдосконалення 
тренувального процесу волейбо-
лістів з урахуванням їх фізичних 
особливостей та специфіки зма-
гальної діяльності, зокрема, саме 
проблеми побудови структури і 
змісту спеціальної фізичної під-
готовки кваліфікованих волей-
болістів в умовах дистанційного 
тренувального процесу є однією з 
ключових проблем сучасної теорії 
та практики спорту. 

Мета – дослідити сучасний 
стан проблеми побудови структу-
ри і змісту спеціальної фізичної 
підготовки кваліфікованих волей-
болістів в умовах дистанційного 
тренувального процесу

Матеріал і методи дослід-
ження. Методами дослідження 
виступили загальнонаукові мето-
ди пізнання: теоретичний аналіз 
і синтез, класифікація, системати-
зація та узагальнення. Матеріалом 
дослідження виступили наукові 
джерела та інформаційні ресурси 
мережі «Інтернет», що дозволи-
ло проаналізувати та системати-
зувати поточний стан і тенден-
ції у сфері спеціальної фізичної 
підготовки у волейболі, виявити 
ключові аспекти проблематики 
дослід ження.

Результати дослідження. Су-
часний волейбол відзначається 
своєю динамічністю і швидки-
ми змінами в ігрових сценаріях, 
розвиваючись в умовах обмеже-
ного часу та простору, а також 
під тиском опору суперника. Це 
значно підвищує важливість ви-
явлення та розвитку спеціальних 
фізичних здібностей спортсменів. 
Використання цих здібностей у 
змаганнях безпосередньо впливає 
на якість та ефективність техні-
ко-тактичних дій у різноманітних 
ігрових ситуаціях [13, 41, 42].

У сучасних умовах міжна-
родних змагань спостерігається 
постійне зростання конкуренто-
спроможності та рівня майстер-
ності спортсменів, що досягаєть-
ся через підвищення складності 
ігрових тактик та збільшення ін-
тенсивності змагального процесу. 

Крім того, зменшення часу, виді-
леного на відпочинок та віднов-
лення, також впливає на зростан-
ня вимог до спортсменів/ Тільки 
ретельний моніторинг фізичної 
підготовки волейболістів з ура-
хуванням їх ігрового амплуа доз-
воляє гарантувати ефективність 
системи тренувань для кваліфіко-
ваних гравців [31, 43].

Зібраний досвід експертів у 
сфері вдосконалення підготовки 
волейболістів свідчить про зна-
чний обсяг наявної інформації з 
цього питання. Цей напрямок до-
слідження був всебічно вивчений 
у праці Линця М.М., Чичкан О.М., 
Хіменеса Х.Р. [28], де автори ак-
центували увагу на важливості 
індивідуалізації та диференціації 
в підходах до фізичної підготовки 
волейболістів з різним рівнем ква-
ліфікації. Синіговець І.В. [37] ви-
діляв оптимізацію тренувального 
процесу для волейболістів шля-
хом розвитку швидкісно-силових 
здібностей, що відіграють ключо-
ву роль у цьому виді спорту. Ан-
тонець В.Ф. [1] уточнив методику 
контролю за спеціальною фізич-
ною підготовкою волейболістів 
різних рівнів кваліфікації, маю-
чи на меті ефективне управління 
процесом їх підготовки.

Для досягнення високих ре-
зультатів на міжнародних зма-
ганнях, необхідно поєднувати 
природну обдарованість спортс-
менів з ефективним та раціональ-
ним використанням комплексної 
системи багаторічної спортивної 
підготовки. Відтак, важливим ас-
пектом досягнення успіху в спорті 
є цілеспрямована робота, а також 
розробка та впровадження нових 
засобів та методів управління тре-
нувальним процесом [17, 26].

У світлі наведеного, стає зро-
зуміло, що покращення фізич-
ної підготовки спортсменів тісно 
пов’язане з раціоналізацією трену-
вального процесу, включаючи його 
планування та організацію. Ефек-
тивне планування та організація 
тренувань не можуть ігнорувати 
сучасні наукові підходи, які вирі-
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шують питання підвищення фізич-
ної готовності, ґрунтуючись на вже 
накопиченому досвіді. Важливими 
також є погляди та практичний 
досвід провідних тренерів, котрі 
успішно інтегрують теоретичні 
дослідження у реальний процес 
тренувань [5, 7, 33, 34, 35].

На підставі аналізу існуючих 
наукових робіт можна встановити, 
що адекватне планування трену-
вального процесу не лише сприяє 
розвитку різних аспектів фізич-
ної підготовки, але й забезпечує 
можливість ефективного контро-
лю за цим процесом. Це, у свою 
чергу, дозволяє вносити необхідні 
корективи в разі виявлення будь-
яких недоліків у підготовці, що 
позитивно впливає на кінцевий 
результат – збільшення ефектив-
ності в змагальній діяльності [9, 
10, 31, 32].

Отже, фізична підготовле-
ність – це комплексна характерис-
тика організму спортсмена, яка 
включає різноманітні аспекти його 
фізичних здібностей та готовності 
до виконання певних видів фізич-
ної активності. Розглядаючи скла-
дові фізичної підготовленості, 
можна виділити кілька ключових 
аспектів, які визначають фізичні 
можливості індивідуума. Пер-
шою і, можливо, найбільш фунда-
ментальною складовою є сила як 
здатність м’язів виробляти силу 
проти опору. Вона є основою для 
багатьох інших фізичних якостей 
і визначається здатністю м’язів 
генерувати максимальну силу в 
одному максимальному зусиллі. 
У спорті сила є основою для роз-
витку вищих швидкісних якостей, 
витривалості і технічних нави-
чок. Наступною важливою скла-
довою фізичної підготовленості 
є швидкість. Вона визначається 
як здатність індивідуума перемі-
щуватися з максимальною швид-
кістю в найкоротший можливий 
час. Швидкість є критичною для 
багатьох видів спорту, де важливо 
швидко реагувати на зміни в ігро-
вому середовищі, або швидко пе-
реміщатися з однієї точки в іншу. 

Витривалість – це здатність під-
тримувати ефективну активність 
протягом тривалого періоду часу. 
Вона поділяється на дві основні 
категорії: аеробна (коли діяльність 
підтримується за рахунок кисню) 
і анаеробна (коли діяльність від-
бувається в умовах обмеженого 
кисневого постачання). Аеробна 
витривалість важлива для довго-
тривалих зусиль, як-от, – біг на 
довгі дистанції, тоді як анаеробна 
витривалість є ключовою у виді 
спорту, що вимагає коротких, але 
інтенсивних зусиль. Гнучкість та-
кож є важливою складовою фізич-
ної підготовленості. Вона визна-
чається як здатність виконувати 
рухи з максимальним діапазоном 
у суглобах без ризику травмуван-
ня. Гнучкість важлива для змен-
шення ризику травм, покращення 
постави та підвищення загальної 
ефективності рухів тощо [27].

Вивчення наукових публікацій 
вказує на необхідності ретель-
ного планування тренувальних 
програм на річному та поточному 
рівнях, зокрема – через визначен-
ня макроциклів (рік або півріччя), 
мезоциклів (тривалістю від 2 до 
6 тижнів) та мікроциклів (один-
два тижні). Окрім цього, акцент 
робиться на необхідності зосере-
дження уваги на різних напрям-
ках спеціальної фізичної підго-
товки та розвитку різноманітних 
рухових навичок, спираючись на 
високий рівень загальної фізичної 
готовності спортсменів, що вклю-
чає використання спортивних тре-
нажерів [8].

Ключовими аспектами ство-
рення тренувального процесу 
є його структура та зміст. Тер-
мін «структура» визначається як 
об’єктивно існуюча єдність, що 
складається з елементів та їх вза-
ємозв’язків, які взаємодіють між 
собою в процесі функціонування 
системи [19].

Загальна структура тренуваль-
ного процесу визначається кілько-
ма ключовими аспектами:

Послідовністю та взаємозв’яз-
ками між різними компонентами 

тренування, такими як загальна 
фізична підготовка, спеціальна 
фізична підготовка, технічна, так-
тична та інші види підготовки.

Балансом тренувальних на-
вантажень, який включає обсяг, 
інтенсивність та кількісні показ-
ники тренувань.

Відповідною послідовні-
стю різних елементів тренувань, 
включаючи окремі частини, ета-
пи, періоди та цикли тренуваль-
ного процесу.

Наведемо розширену таблицю, 
що включає приклади для кожно-
го аспекту структури тренуваль-
ного процесу (табл.1). 

Таблиця відображає детальний 
опис та конкретні приклади для 
кожного з ключових елементів 
структури тренувального процесу. 

У рамках навчальних програм 
з волейболу для спортивних шкіл 
та спеціалізованих навчальних за-
кладів, спортивно-тренувальний 
процес проходить крізь стадії пе-
ріодизації, які охоплюють підго-
товчий період (січень – березень), 
змагальний період (квітень – ве-
ресень) і перехідний період (жов-
тень – грудень). Кожен з цих пе-
ріодів має свої особливі завдання, 
цілі та методи роботи. 

У підготовчому періоді ос-
новним завданням є досягнення 
максимального рівня фізичної, 
технічної та психологічної готов-
ності спортсменів. Особлива увага 
приділяється спеціальним фізич-
ним якостям, таким як: розвиток 
координації рухів, стрибучості, 
швидкості переміщення, силової 
та ігрової витривалості [6].

Підготовчий період має на меті 
підвищення рівня загальної фі-
зичної підготовленості; розвиток 
спеціальної фізичної підготовле-
ності, включаючи розвиток коор-
динації, вибухової сили, швидко-
сті, стрибкової та спеціалізованої 
ігрової витривалості; вдоскона-
лення технічних навичок, таких 
як атакувальний удар, прийом-пе-
редача м’яча, подача, а також 
технічні прийоми гри у захисті. 
Важливою частиною підготовки є 
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Таблиця 1
Аспекти структури тренувального процесу кваліфікованих волейболістів 

# Аспект Опис Приклади

1 Порядок взає-
мозв’язку

Взаємозв’язок між різними компонентами 
тренування (загальна фізична, спеціальна 

фізична, технічна, тактична підготовка 
тощо)

Планування сесій з урахуванням чергу-
вання фізичних і технічних вправ, так-

тичних ігор

2
Співвідношення 

тренувальних 
навантажень

Баланс між обсягом, інтенсивністю та кіль-
кісними показниками тренувань

Врахування індивідуальних можливо-
стей спортсменів, поступове збільшення 

інтенсивності тренувань

3
Послідовність 
ланок трену-

вань

Відповідна послідовність окремих частин, 
етапів, періодів та циклів у тренувальному 

процесі

Розподіл тренувального року на підго-
товчий період, змагальний сезон та пе-

рехідний період 

контроль за процесом підготовки, 
включаючи встановлення стан-
дартів для загальної та спеціалі-
зованої фізичної підготовленості 
[16].

Планування річного трену-
вального циклу на етапі спеці-
алізованої базової підготовки в 
волейболі здійснюється відпо-
відно до визначених завдань на-
вчальної програми. Основна мета 
цього етапу – створення міцної 
основи різносторонньої підготов-
леності спортсменів. Досягнення 
високого рівня рухових навичок, 
технічної і тактичної підготов-
ки створює необхідні умови для 
успішного виконання складних 
тренувальних та змагальних за-
вдань, які виникають на наступ-
них етапах спортивного розвитку. 
Під час розробки плану тренувань 
тренер має встановити оптималь-
не співвідношення між обсягом і 
інтенсивністю тренувальних на-
вантажень, а також між основни-
ми та допоміжними методами тре-
нувань, враховуючи різні аспекти 
підготовки та необхідний час для 
їх реалізації [20, 21].

Протягом усього етапу підго-
товки акцент робиться на спеці-
алізованій фізичній підготовці. 
Це передбачає збільшення обсягу 
тренувальних навантажень, спря-
мованих на вдосконалення техні-
ко-тактичних навичок і розвиток 
конкретних рухових якостей, та-
ких як: швидкісно-силові якості, 
швидкість, загальна та спеціалі-

зована витривалість. Такий під-
хід спрямований на формування 
необхідної фундаментальної бази 
для технічної підготовки молодих 
волейболістів, яка важлива для їх-
ньої подальшої участі в змаганнях 
різного рівня.

В контексті підготовки волей-
болістів віком 16-18 років протя-
гом третього етапу спеціалізова-
ної базової підготовки, основною 
метою є забезпечення якісної та 
інтегрованої підготовки гравців 
до майбутніх офіційних змагань. 
Важливо зазначити, що така орі-
єнтація на інтенсивну підготовку 
має враховувати вікові особли-
вості спортсменів, особливо, у 
першій половині довгострокового 
тренувального процесу з метою 
уникнути перенавантаження, збе-
регти здоров’я та благополуччя.

Відповідно до програми тре-
нувань, річний обсяг тренуваль-
них занять становить 20 годин на 
тиждень, що в сумі дає 1040 годин 
на рік. Розподіл цього часу між 
різними видами підготовки роз-
поділяється таким чином: 21,2% 
часу припадає на фізичну підго-
товку, з них 12,0% – на спеціальну 
фізичну підготовку, по 20,3% – на 
технічну та тактичну підготовку.

Кожен цикл тренувань, неза-
лежно від його тривалості, містить 
три основних періоди: підготов-
чий, змагальний та перехідний. 
Співвідношення тривалості цих 
періодів залежить від ряду фак-
торів, таких як: календар змагань, 

рівень кваліфікації спортсменів, 
їх стать та вік. Ці аспекти важ-
ливі для ефективного розподілу 
тренувального часу, забезпечення 
ефективності тренувального про-
цесу та досягнення максимальних 
результатів у спортсменів [36].

Структура річного тренуваль-
ного циклу тісно пов’язана з орга-
нізацією та плануванням фізичних 
навантажень, включає чергування 
навантажень різного характеру та 
інтенсивності, що дозволяє ство-
рювати умови для оптимального 
функціонального та психологіч-
ного стану спортсменів. Такий 
підхід сприяє підвищенню ефек-
тивності тренувального впливу, 
що є ключовим для досягнення 
високих результатів [15].

Основною метою першого під-
готовчого періоду тренувального 
циклу є підготовка гравців до до-
сягнення піку їхніх спортивних 
можливостей. Це вимагає від тре-
нерського складу забезпечити такі 
ключові аспекти:
1. Підвищення рівня адапта-

ції організму спортсменів до 
високих психофізичних на-
вантажень, що є критично 
важливим для витримки ін-
тенсивних тренувань та зма-
гань.

2. Забезпечення розвитку ос-
новних рухових якостей, які 
є фундаментальними для во-
лейболістів, включаючи силу, 
швидкість, витривалість, ко-
ординацію і тактичні навички.
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3. Досконале оволодіння тех-
ніко-тактичними прийомами 
гри, яке включає в себе не 
тільки високий рівень майс-
терності в основних елемен-
тах гри, але й уміння ефектив-
но застосовувати їх у різних 
ігрових ситуаціях.

Ці елементи формують комп-
лексний підхід до тренування во-
лейболістів і є ключовими для їх 
успіху на наступних етапах спор-
тивного вдосконалення [1].

У класичному волейболі під-
готовчий період зазвичай поді-
ляється на два основних етапи: 
загально-підготовчий і спеціаль-
но-підготовчий. Перший цикл під-
готовки включає обидва ці етапи, 
тоді як другий цикл обмежується 
лише спеціально-підготовчим ета-
пом. Важливою ціллю цього пе-
ріоду є досягнення максимального 
рівня спеціальної фізичної підго-
товленості, що включає підвищен-
ня специфічних фізичних якостей, 
необхідних для волейболу, таких 
як: сила, витривалість, швидкість, 
стрибучість та координація [3].

Наведемо таблицю складових 
фізичної підготовленості з акцен-
том на тренування волейболістів, 
включаючи приклади для кожного 
аспекту (табл. 2)

Таблиця наочно демонструє 
різні аспекти фізичної підготовле-
ності волейболістів разом із кон-
кретними прикладами діяльності, 
що відображають кожен компо-
нент.

На етапі спеціальної фізичної 
підготовки в рамках підготовчого 
періоду в практиці волейболу спо-
стерігається значне скорочення 
обсягу загально фізичних наван-
тажень. Натомість відбувається 
зростання інтенсивності швид-
кісних і швидкісно-силових вправ 
аеробно-анаеробного характеру, 
максимально наближених до ігро-
вих умов. У цей період ключовим 
стає зосередження на розвитку 
спеціальної витривалості, а також 
на вдосконаленні психофізичних 
якостей та функцій центральної 
нервової системи.

Окрім того, в другому циклі 
річної підготовки акцент робиться 
на підвищенні рівня м’язової ви-
тривалості, що є ключовим для ви-
сокоефективної гри, і зберігається 
протягом 1,5-2 місяців. Одночас-
но, важливим завданням цього пе-
ріоду є вдосконалення командної 
гри. Для досягнення цієї мети про-
водяться двосторонні товарись-
кі матчі за кілька днів до початку 
офіційних змагань, що сприяє фор-
муванню колективної гри та від-
працюванню командної тактики. 
Також важливою частиною підго-
товки є робота над усуненням тех-
нічних недоліків і відточення інди-
відуальної майстерності кожного 
гравця, що забезпечує злагоджену 
та високоефективну гру команди в 
цілому [12, 14].

Після поетапного скорочення 
вищезазначених навантажень во-
лейболісти досягають піку своєї 

анаеробної роботоздатності. Це 
означає, що їхня здатність вико-
нувати високо-інтенсивні дії на 
короткі проміжки часу покращу-
ється. Одночасно із фізичними 
здібностями розвивається і психо-
фізична підготовленість гравців, 
що включає здатність витриму-
вати психологічний тиск, швидко 
приймати рішення та підтриму-
вати високий рівень концентрації 
протягом усієї гри. Ці аспекти є 
вирішальними для ефективності 
волейболістів у змагальних умо-
вах, де швидкість реакції та фі-
зична витривалість є ключовими 
факторами успіху [4].

У період змагань створюються 
умови, які сприяють досягненню 
високих спортивних результатів. 
Цей період відрізняється досяг-
ненням максимальної гармонії 
всіх аспектів спортивної підготов-
ки, що необхідно для ефективного 
використання накопиченого по-
тенціалу та вмінь.

Ключове значення у підготов-
ці волейболістів має перехідний 
період, основною метою якого є 
оптимізація психофізіологічного 
стану спортсменів після інтенсив-
них тренувань і змагань протягом 
річного макроциклу. У цей час 
важливо підтримувати спортивну 
форму на достатньому рівні для 
забезпечення оптимальної готов-
ності до наступного періоду під-
готовки. Особлива увага приділя-
ється всебічному відновленню та 
регенерації організму спортсмена.

Таблиця 2
Складові фізичної підготовленості кваліфікованих волейболістів

Компонент Опис Приклади для волейболістів

Сила Здатність м’язів виробляти максимальну силу 
проти опору

Виконання блоків та потужних  
ударів по м’ячу

Швидкість Здатність швидко переміщуватися або реагу-
вати

Швидке переміщення по майданчику, 
реакція на дії суперників

Витривалість Здатність підтримувати ефективну активність 
протягом тривалого часу

Здатність підтримувати високий рівень 
гри протягом усього матчу

Гнучкість Здатність виконувати рухи з максимальним 
діапазоном у суглобах

Виконання розтяжки для підвищення 
гнучкості та зниження ризику травм

Координація Здатність виконувати складні рухи з точністю 
та ефективністю

Координація рухів при прийомі м’яча  
та його передачі

Швидкісно-си-
лові якості

Комбінація сили та швидкості, необхідна для 
виконання швидких та енергійних рухів

Швидкі стрибки для виконання блоку  
або нападу
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Тривалість перехідного періоду 
варіюється від 3-4 до 6-8 тижнів і 
залежить від багатьох факторів, 
таких як: загальний тренувальний 
цикл протягом року, тривалість 
змагального періоду, інтенсивність 
тренувальних занять, рівень фізич-
ного навантаження, індивідуальна 
фізична підготовленість та здібно-
сті спортсменів. Вибір точної три-
валості перехідного періоду зале-
жить від індивідуальних потреб і 
цілей кожного спортсмена [22, 23].

У структурі підготовлено-
сті спортсменів ідентифікують-
ся відносно незалежні, але тісно 
пов’язані аспекти: технічний, 
фізичний, тактичний, психічний 
та інтегральний. Цей розподіл 
сприяє систематизації засобів і 
методів для їх вдосконалення та 
контролю, дозволяючи глибше 
аналізувати процес спортивного 
розвитку.

Важливо відзначити, що жоден 
з цих аспектів не проявляється 
ізольовано в процесі ігрової діяль-
ності, будь то тренування чи зма-
гання. Вони інтегровані та взаємо-
пов’язані, сприяючи досягненню 
високих спортивних результатів. 
Розвиток кожного аспекту зале-
жить від рівня розвитку інших. 
Так, технічна майстерність безпо-
середньо залежить від фізичних 
якостей, таких як сила, швидкість, 
гнучкість і витривалість. Водно-
час, моторика рухових якостей 
впливає на швидкісні властиво-
сті, що взаємодіють з технічною 
економічністю, увагою, стійкістю 

до втоми, здатністю до швидкого 
розслаблення м’язів.

Тактична підготовка включає 
не тільки здатність сприймати 
та обробляти інформацію в ході 
гри, але й залежить від технічної 
підготовленості, функціональних 
можливостей, а також здатності 
спортсмена приймати оптималь-
ні ігрові рішення. Таким чином, 
усі ці аспекти формують комп-
лексний підхід до підготовки во-
лейболістів, де кожен елемент є 
важливим компонентом загальної 
спортивної стратегії [30].

Наведемо таблицю з прикла-
дами, що відображає структуру 
підготовленості спортсменів (во-
лейболістів) з різних аспектів під-
готовки (табл. 3).

Таблиця наочно демонструє 
взаємодію, взаємозв’язок та вза-
ємозумовленість різних аспектів 
підготовленості волейболістів, що 
становить комплексний підхід до 
їх підготовки.

За висновками експертів, клю-
човим фактором для покращення 
системи спортивної підготовки є 
застосування діагностичних за-
собів і комп’ютерних технологій. 
Ці інструменти дають можливість 
якісно проводити тренування, 
оперативно вносити необхідні 
корективи, адаптувати тренуваль-
ний процес та ефективно здійс-
нювати різні види педагогічного 
контролю за підготовкою спортс-
менів у межах освітньо-трену-
вальної діяльності, що є значу-
щим для їхнього розвитку [39]. 

Дискусія. Як вже зазначалося, 
проблеми побудови структури і 
змісту спеціальної фізичної під-
готовки кваліфікованих волей-
болістів в умовах дистанційного 
тренувального процесу є однією 
з ключових проблем сучасної те-
орії та практики спорту. Цілком 
очевидно, що тренувальний про-
цес в дистанційному форматі має 
свої особливості, на що зверта-
ють увагу С. Афанасьєв, Т. Май-
кова, Н. Коваленко, О. Афанась-
єва, Є. Борисов [2], Воловик І. 
[7], О. Кошелева, Л. Татарченко, 
В. Рузанов, А. Максимов [23] та 
ін. Так, дослідники акцентують 
увагу на високому розумовому 
навантаженні, інтенсифікація 
навчального процесу, зниженні 
довільної рухової активності, що 
призводить до зниження працез-
датності, загальної активності та 
підвищення захворюваності. У 
той же час, науковці зауважують, 
що новий формат навчання має 
супроводжуватись творчим підхо-
дом у поєднанні з компетентним 
ставленням здобувачів освіти. За-
значені особливості стосуються і 
тренувального процесу, який ви-
магає застосування використан-
ням інтерактивних методів тре-
нування та електронних освітніх 
платформ (Всеосвіта, Moodle). 
Також зазначається перевага до-
датків Google (Google Classroom, 
Google Meet, Google disk та ін.), 
Viber і Telegram [8,38]. Однак, не-
зважаючи на збільшення кількості 
наукових робіт з проблеми дис-

Таблиця 3
Структура підготовленості волейболістів з різних аспектів підготовки

Аспект Опис Приклади

Технічний Оволодіння специфічними технічними нави-
чками волейболу Техніка подачі м’яча, прийому, ударів, блоків

Фізичний Розвиток фізичних якостей, необхідних для 
гри в волейбол Сила, витривалість, швидкість, гнучкість

Тактичний Розуміння та використання тактичних схем і 
стратегій гри

Планування гри, реагування на дії 
супротивника

Психологіч-
ний

Ментальна та емоційна готовність, здатність 
концентруватися та приймати рішення

Здатність впоратися зі стресом, мотивація до 
перемоги

Інтеграль-
ний

Гармонійне поєднання всіх аспектів підготов-
леності

Злагоджена гра, високий рівень загальної 
підготовленості
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танційного навчання у галузі фі-
зичнох культури і спорту, окремі 
питання потребують проведення 
подальших досліджень в даному 
напрямку. 

Аналіз структури змагаль-
ної діяльності у волейболі свід-
чить, що з підвищенням рівня 
спеціальної фізичної підготовки 
кваліфікованих волейболістів од-
ним з ключових факторів стає 
техніко-тактична підготовка як 
окремих гравців, так і команди в 
цілому. Ефективність ігрової ді-
яльності безпосередньо залежить 
від мінімізації кількості власних 
помилок під час виконання тех-
нічних і тактичних завдань. Особ-
ливу роль у цьому відіграє розви-
ток координаційних здібностей, 
включаючи вміння гравців дифе-
ренціювати м’язові зусилля, орі-
єнтуватися в просторі, швидко 
змінювати напрямок руху, а також 
точно розраховувати траєкторію 
та швидкість польоту м’яча та пе-
реміщення інших гравців [29]. У 
напрямку поліпшення технічної 
підготовки волейболістів постій-
но триває розробка та впрова-
дження нових методик виконання 
технічних елементів гри, ігрових 
дій, а також тактичних групових 
маневрів і різних моделей гри. Цей 
процес спрямований на відкриття 
інноваційних підходів для підви-
щення ефективності гри на різних 
рівнях, – від окремих гравців до 
команди в цілому [30]. Зміст ігро-
вого процесу в волейболі включає 
широкий спектр змагальних дій, 
які охоплюють виконання техніч-
них і тактичних прийомів як ок-
ремими гравцями, так і командою 
в цілому. Це включає в себе май-
стерне володіння різними ігро-
вими елементами і стратегіями. 
Однією з основних складнощів у 
волейболі є циклічність зміни фаз 
гри від нападу до захисту і навпа-
ки, що ставить високі вимоги до 
швидкості прийняття рішень та їх 
реалізації в умовах обмеженого 
часу, простору та інформації.

Відповідно до результатів пе-
дагогічного спостереження, аналі-

зу ігрової та змагальної діяльності 
волейболістів виявлено, що ефек-
тивність гри значною мірою за-
лежить від здатності спортсменів 
адаптуватися до швидкоплінних 
умов ігрового процесу та вчасно 
реагувати на дії суперників. Е. 
Дорошенко[18] виокремлює важ-
ливість проведення об’єктивного 
кількісного та якісного аналізу 
статистичних даних, отриманих у 
процесі тренувальної та змагаль-
ної діяльності гравців у спортив-
них іграх, зокрема у волейболі. 
Це дає можливість значно покра-
щити ефективність виконання 
техніко-тактичних завдань протя-
гом усього річного макроциклу. 
Аналізуючи статистику, можна 
детально вивчати та оптимізувати 
різні аспекти ігрової діяльності, 
включаючи стратегію, техніку, 
тактику та фізичну підготовле-
ність гравців. 

Розробка та впровадження 
індивідуальних і групових мо-
делей техніко-тактичних дій для 
волейболістів у нападі та захисті 
разом з підвищенням їх спеці-
альної фізичної підготовленості 
стає ключовим елементом в тре-
нувальному процесі, особливо 
для кваліфікованих гравців, і ви-
магає аналізу ігрової діяльності 
провідних світових волейбольних 
команд з урахуванням ігрових 
амплуа гравців. При плануванні 
занять річного макроциклу на ета-
пі підготовки до вищих досягнень 
тренери зосереджуються на ство-
ренні міцної, багатогранної бази 
підготовленості гравців. Розвиток 
рухових якостей і техніко-тактич-
ної майстерності створює умови 
для інтенсивної тренувальної ро-
боти у майбутньому, що є необ-
хідним для досягнення високих 
результатів [42].

Таким чином, при розробці 
тренувальних планів тренеру важ-
ливо знаходити баланс між обся-
гом і інтенсивністю основних і до-
поміжних тренувальних засобів, а 
також ефективно розподіляти час 
на різні компоненти підготовки з 
урахуванням їхньої оптимальної 

взаємодії з метою досягнення по-
ставлених завдань.

Висновки. Дистанційний тре-
нувальний процес є актуальним і 
необхідним елементом сучасної 
спортивної підготовки. Врахову-
ючи сучасні тенденції та обме-
ження, він набуває ще більшого 
значення у забезпеченні трену-
вального процесу волейболістів. 
Важливою складовою спеціальної 
фізичної підготовки є індивіду-
альний підхід до кожного гравця. 
Врахування індивідуальних особ-
ливостей, потреб і можливостей 
дозволяє досягти більш високих 
результатів у розвитку фізичної 
підготовки. 

Визначено, що використан-
ня сучасних діагностичних та 
комп’ютерних технологій є важ-
ливим резервом у підвищенні 
ефективності тренувального про-
цесу, що дозволяє здійснювати 
контроль і коригування підготов-
ки на якісному рівні. Оптималь-
не співвідношення обсягу та ін-
тенсивності тренувальних занять 
є ключовим питанням при пла-
нуванні тренувального процесу. 
Тренери мають знаходити баланс 
між цими параметрами для до-
сягнення найкращих результатів. 
Розробка і впровадження інди-
відуальних та групових моделей 
техніко-тактичних дій волейбо-
лістів на основі аналізу діяльно-
сті провідних команд світу є важ-
ливою складовою тренувального 
процесу. Врахування ігрових амп-
луа гравців сприяє покращенню 
їхньої ігрової діяльності.

Особливе значення має спеці-
альна фізична підготовка волей-
болістів, що передбачає розробку 
спеціалізованих тренувальних 
програм, спрямованих на підви-
щення технічної та тактичної май-
стерності гравців. Основна увага 
при цьому зосереджена на роз-
витку не лише загальної фізичної, 
але й спеціальної фізичної підго-
товленості, яка враховує вимоги 
конкретної гри та індивідуальні 
особливості гравців. Крім того, 
у висновках важливо зазначити, 
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що спеціальна фізична підготовка 
волейболістів стає актуальною та 
важливою складовою тренуваль-
ного процесу, і їх врахування в 
плануванні тренувань допомагає 
досягнути найкращих результатів 
у змагальній діяльності.

Перспективи подальших до-
сліджень вбачаємо в розробці ін-

новаційних тренувальних програм 
для підвищення ефективності фі-
зичної підготовки волейболістів в 
умовах дистанційного навчання з 
використанням віртуальної реаль-
ності, спеціальних тренувальних 
симуляторів та інших технологіч-
них засобів. Також перспективами 
подальших розвідок є аналіз інди-

відуальних потреб кожного гравця 
та розробка персоналізованих тре-
нувальних планів, які враховують 
фізичні особливості та ігрові амп-
луа гравців, що сприятиме ефек-
тивності тренувального процесу.

Конфлікт інтересів. Автор 
заявляє, що не існує конфлікту 
інтересів.
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