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ОРГАНІЗАЦІЯ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ЮНИХ 

ВОЛЕЙБОЛІСТОК У ДЮСШ 

 

Під спортивною технікою варто розуміти сукупність прийомів і дій, що 

забезпечують найбільш ефективне вирішення рухових завдань, конкретного 

виду спорту, його дисципліни, виду змагань. Спеціальні рухи спортсменів, що 

відзначаються характерною руховою структурою, які використовуються поза 

змагальною ситуацією, називаються прийомами. Прийом або кілька прийомів, 

використовуються для вирішення запланованого тактичного завдання, є дією. 

Технічна підготовленість – рівень освоєння спортсменом системи рухів, 

які відповідають особливостям даного виду спорту й спрямований на 

досягнення високих спортивних результатів. Не можна розглядати технічну 

підготовленість ізольовано, необхідно представляти як складову єдиного 

цілого, в якому технічні рішення взаємопов’язані з фізичними, психічними, 

тактичними можливостями спортсмена, і умовами зовнішнього середовища, в 

якому виконується спортивна дія. Чим більшою кількістю прийомів і рухових 

дій володіє спортсмен, тим більшою мірою він підготовлений до вирішення 

необхідних тактичних завдань, які виникають під час змагальної діяльності. 

Також, ефективніше може протистояти атакуючим діям суперника, ставивши 

його у складні положення [1].  

У будь-якому виді спорту, техніка рухів – це система послідовних рухів, 

спрямованих на організацію взаємодії внутрішніх і зовнішніх сил, що 

раціонально впливає на тіло спортсмена, з метою ефективного його 

використання для досягнення найвищих спортивних досягнень. У структурі 

технічної підготовленості волейболістів важливо виділяти базові й додаткові 

рухи. 8 Основа технічної оснащеності волейболіста – це базові рухи і дії. 

Ефективна змагальна боротьба з дотриманням існуючих правил не можлива без 
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них. Обов’язковим для юного волейболіста є освоєння базових рухів. Додаткові 

рухи й дії пов’язані з індивідуальними особливостями спортсменів – це 

другорядні рухи й дії, елементи окремих рухів, які характерні для окремих 

спортсменів. Саме ці додаткові рухи й дії характеризують стиль волейболіста, 

індивідуальну технічну манеру. Результативність техніки гри у волейбол 

обумовлюється її ефективністю, стабільністю, варіативністю, економічністю, 

мінімальною тактичною інформованістю для суперника. Ефективність техніки 

визначається її відповідністю вирішуваним завданням і високому кінцевому 

результату, відповідністю рівню фізичного, технічного, психологічного й 

іншого видів підготовленості. Стабільність техніки пов’язана з її стійкістю, 

незалежністю від умов змагань, функціонального стану спортсмена. Варто 

враховувати, що сучасна тренувальна й особливо змагальна діяльність у 

волейболі характеризуються більшою кількістю чинників, що «заважають». До 

них відносяться: активна протидія суперників, прогресуюче стомлення, 

незвична манера суддівства, незвичне місце змагань, устаткування, 

недоброзичливе поводження уболівальників та ін. Здатність спортсмена до 

виконання ефективних прийомів і дій у складних умовах є основним 

показником стабільності техніки і багато в чому визначає рівень технічної 

підготовленості в цілому [2].  

Варіативність техніки визначається здатністю спортсмена до оперативної 

корекції рухових дій залежно від умов змагальної боротьби. Економічність 

техніки характеризується раціональним використанням енергії під час 

виконання прийомів і дій, доцільним використанням часу й простору. За інших 

рівних умов кращим є той варіант рухових дій, що супроводжується 

мінімальними енерговитратами, найменшою напругою психічних можливостей 

спортсмена. Застосування таких варіантів техніки дозволяє істотно 

інтенсифікувати тренувальну й змагальну діяльність [3]. У волейболі важливим 

показником економічності є здатність спортсменів до виконання ефективних 

дій за їх невеликої амплітуди й мінімального часу, що необхідний для 

виконання. Технічна оснащеність у волейболі пов’язана як із широтою 

технічного арсеналу, так і з умінням спортсмена вибирати й реалізовувати 

найбільш ефективні рухові дії у варіативних ситуаціях за недостатньої 

інформації й гострого дефіциту часу [4]. Головні завдання процесу 

вдосконалювання технічної майстерності волейболістів такі: – досягнення 

високої стабільності й раціональної варіативності спеціалізованих рухів – 

прийомів, що становлять основу техніки у волейболі; – послідовне 

перетворення освоєних прийомів основ техніки гри в доцільні й ефективні 

змагальні дії; – удосконалення структури рухових дій, їх динаміки, кінематики 

й ритму з урахуванням індивідуальних особливостей волейболістів; – 

підвищення надійності й результативності техніки в екстремальних змагальних 

умовах; – удосконалювання технічної майстерності спортсменів, виходячи з 

вимог спортивної практики й досягнень науково-технічного прогресу. 

Отже, засобами практичного вирішення завдань удосконалювання 

технічної майстерності волейболістів є змагальні вправи, тренувальні форми 

змагальних вправ, спеціально-підготовчі й допоміжні вправи, різні тренажерні 
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пристрої. Оволодіння технікою гри у волейболі й спортивно-технічне 

вдосконалювання неможливе без вивчення спеціальної літератури й техніки 

провідних спортсменів, вивчення впливу середовища на структуру техніки, 

використання засобів термінової інформації, аналізу відеозйомки, власного 

досвіду та ін.  
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ПЕДАГОГІЧНІ ТА МЕТОДИЧНІ УМОВИ ФОРМУВАННЯ 

ШВИДКІСНИХ ЗДІБНОСТЕЙ СПОРТСМЕНІВ З ВЕСЛУВАННЯ НА 

БАЙДАРКАХ І КАНОЕ ПІД ЧАС ТРЕНУВАННЯ 

 

У тренувальному процесі спортсменів з веслування на байдарках і каное в 

основному засоби виховання швидкісно-силових здібностей застосовують 

вправи, що характеризуються високою потужністю м’язових скорочень, а саме 

їм притаманне таке співвідношення силових і швидкісних характеристик рухів, 

у якому значна сила проявляється у якомога менший час. 

Ці вправи відрізняються в основному від силових підвищеною швидкістю 

і, так само, використанням менших обтяжень. У тому числі, є велика кількість 

вправ, які виконуються й без зовнішніх обтяжень. 

Склад швидкісно-силових вправ, що передбачаються програмами 

фізичного виховання, широкий та дуже різноманітний. До нього входять 

різного виду стрибки при заняттях в залі за допомогою різних спортивного 

знаряддя (легкоатлетичні, акробатичні, опорні гімнастичні), метання, 

штовхання, кидки та швидкі підіймання знаряддя або інших предметів, 

швидкісні переміщення циклічного характеру, ряд дій в іграх, що здійснюються 


