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Анотації 

Метою дослідження є теоретичне обґрунтування та експериментальна перевірка ефективності розвитку 

спеціальних психофізичних якостей волейболістів.  

У матеріалах визначено використання бази спортивного комплексу Національного університету водного 

господарства та природокористування (НУВГП, м. Рівне) і Вінницького державного педагогічного університету імені 

М. Коцюбинського (ВДПУ, м. Вінниця).  

У педагогічному експерименті брали участь 24 волейболісти віком 17–20 років, яких було розподілено на дві 

групи: експериментальну (ЕГ) та контрольну (КГ). До складу ЕГ увійшли 12 спортсменів НУВГП, тренувальний 

процес яких доповнювався спеціалізованими вправами, спрямованими на розвиток психофізичних якостей. КГ 

становили 12 волейболістів ВДПУ, які тренувалися за звичайною програмою підготовки. У ході дослідження 

застосовувалися такі методи: аналіз науково-методичної літератури, узагальнення передового тренерського досвіду, 

педагогічне тестування, педагогічний експеримент та методи математичної статистики.  

Отримані результати дали змогу визначити значення й особливості розвитку спеціальних психофізичних якостей 

волейболістів у сучасних умовах тренувальної та змагальної діяльності. Проаналізовано роль швидкісно-силових 

якостей, координації рухів, спеціальної витривалості та швидкості реакції в забезпеченні ефективності ігрової 

діяльності. Досліджено вплив спеціалізованих тренувальних засобів на розвиток зазначених якостей у процесі 

спортивної підготовки. Представлено результати педагогічного експерименту та запропоновано комплекси 

спеціальних вправ із відповідним дозуванням, адаптовані до ігрових амплуа волейболістів. Експериментальна 

перевірка ефективності запропонованої методики підтвердила її позитивний вплив на розвиток швидкісно-силових 

якостей: після завершення експерименту приріст показників стрибка у висоту в експериментальній групі становив 5,9 

см, тоді як у контрольній – лише 1,9 см. Аналогічну позитивну динаміку зафіксовано й у розвитку координаційних 

якостей, оцінених за результатами тесту «човниковий біг 3×10 м», що свідчить про комплексний характер впливу 

запропонованої методики.  

Висновки. Отримані експериментальні дані підтверджують ефективність цілеспрямованого розвитку спеціальних 

психофізичних якостей волейболістів у тренувальному процесі та доцільність використання спеціалізованих вправ з 

урахуванням специфіки ігрової діяльності. 

Ключові слова: волейбол, спеціальні якості, експеримент, фізична підготовка, тренувальний процес. 

 

The purpose of the study is to theoretically substantiate and experimentally verify the effectiveness of developing special 

psychophysical qualities of volleyball players.  

The materials identify the use of the sports complex of the of National University of Water and Environmental 

Engineering (NUWEE, Rivne) and the Vinnytsia State Pedagogical University named after Mykhailo Kotsiubynsky (VSPU, 

Vinnytsia). The pedagogical experiment involved 24 volleyball players aged 17–20, who were divided into two groups: 

experimental (EG) and control (CG). The EG consisted of 12 athletes from the NUWEE (Rivne), whose training process was 

supplemented with specialized exercises aimed at developing psychophysical qualities. The CG consisted of 12 volleyball 

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


Zubrytskyi B. D., Spryn O. B., Horodinska I. V. (2026). Rehabilitation and Recreation, Vol. 20 No.1 

 

133 

players from the VSPU (Vinnytsia), who trained according to the usual training program. The following methods were used in 

the research: analysis of scientific and methodological literature, generalization of advanced coaching experience, pedagogical 

testing, pedagogical experiment, and methods of mathematical statistics.  

The results obtained made it possible to determine the significance and features of the development of special 

psychophysical qualities of volleyball players in modern conditions of training and competitive activity. The role of speed-

strength qualities, coordination of movements, special endurance and reaction speed in ensuring the effectiveness of game 

activity is analyzed. The influence of specialized training tools on the development of these qualities in the process of sports 

training is studied. The results of the pedagogical experiment are presented and complexes of special exercises with 

appropriate dosages, adapted to the playing roles of volleyball players, are proposed. Experimental verification of the 

effectiveness of the proposed method confirmed its positive impact on the development of speed and strength qualities: after 

the experiment, the increase in high jump performance in the experimental group was 5.9 cm, while in the control group it was 

only 1.9 cm. A similar positive trend was recorded in the development of coordination skills, assessed by the results of the 

“3×10 m shuttle run” test, which indicates the complex nature of the impact of the proposed method.  

Conclusions. The obtained experimental data confirm the effectiveness of the targeted development of special 

psychophysical qualities of volleyball players in the training process and the feasibility of using specialized exercises taking 

into account the specifics of game activity. 

Key words: volleyball, special qualities, experiment, physical training, training process. 

 

 

Вступ. Сучасний волейбол характеризується високою 

інтенсивністю ігрових дій, швидкою зміною ігрових 

ситуацій та значними нервово-м’язовими 

навантаженнями [10, 15]. Ефективність змагальної 

діяльності волейболістів значною мірою залежить від 

цілеспрямованого розвитку провідних фізичних і 

психофізіологічних якостей, що забезпечують 

результативність техніко-тактичних дій [1, 6]. У зв’язку з 

цим постійно зростають вимоги до рівня спеціальної 

фізичної та психофізіологічної підготовленості 

спортсменів. Розвиток спеціальних психофізичних 

якостей волейболістів є важливою складовою системи 

спортивної підготовки та має здійснюватися з 

урахуванням специфіки ігрової діяльності, вікових 

особливостей спортсменів, рівня їх підготовленості й 

етапу багаторічного тренування [3, 8, 16]. Особливості 

розвитку цих якостей у волейболі визначаються 

функціональною спрямованістю тренувальних 

навантажень, їх варіативністю та тісним взаємозв’язком 

з ігровою діяльністю [2]. 

Комплексний і систематичний підхід до організації 

тренувального процесу, спрямований на вдосконалення 

швидкісно-силових і координаційних здібностей, 

спеціальної витривалості та швидкості реакції, створює 

передумови для досягнення високих спортивних 

результатів [4, 7]. У зв’язку з цим актуальність 

дослідження зумовлена необхідністю науково 

обґрунтованого вдосконалення системи підготовки 

волейболістів, особливо на етапах навчально-

тренувального процесу. 

Матеріали та методи дослідження. Дослідження 

проводилося на базі спортивного комплексу 

Національного університету водного господарства та 

природокористування (НУВГП, м. Рівне), а також 

Вінницького державного педагогічного університету 

імені М. Коцюбинського (ВДПУ, м. Вінниця). 

У педагогічному експерименті брали участь 24 

волейболісти віком 17–20 років, які були розподілені на 

дві групи. Експериментальну групу (ЕГ) становили 12 

спортсменів НУВГП, тренувальний процес яких 

додатково включав виконання спеціалізованих вправ. 

Контрольну групу (КГ) склали 12 спортсменів ВДПУ, які 

займалися за звичайною програмою підготовки. 

Тривалість педагогічного експерименту становила 12 

тижнів. Оцінювання показників психофізичної 

підготовленості спортсменів здійснювалося на початку 

та наприкінці дослідження. Дослідження проводилося у 

період з жовтня по грудень 2025 року. Для досягнення 

поставленої мети використовувалися такі методи 

дослідження: аналіз науково-методичної літератури, 

узагальнення передового тренерського досвіду, 

педагогічне тестування, педагогічний експеримент, а 

також методи математичної статистики. 

Результати дослідження. Спеціальні психофізичні 

якості мають вирішальне значення у змагальній 

діяльності волейболістів, а їх ефективний розвиток 

можливий лише за умови комплексного та системного 

підходу до тренувального процесу [9, 12]. Поєднання 

фізичних, технічних, тактичних і психофізіологічних 

засобів підготовки створює оптимальні умови для 

формування високого рівня спортивної майстерності та 

стабільної результативності гри [5, 15]. Однією з базових 

складових фізичної підготовленості волейболістів є 

швидкісно-силові якості, оскільки більшість ігрових дій 

виконується в умовах дефіциту часу та потребує значних 

м’язових зусиль. До таких дій належать стрибки під час 

виконання атакуючих ударів і блокування, різкі 

переміщення по майданчику, а також вибухові рухи 

верхніх кінцівок під час подачі та нападу. Високий 

рівень розвитку швидкісно-силових якостей забезпечує 

ефективність атакуючих дій, сприяє збільшенню висоти 

стрибка та сили удару, що безпосередньо впливає на 

результативність змагальної діяльності. Водночас 

недостатній розвиток цих якостей обмежує технічний 

арсенал спортсмена, знижує ефективність виконання 

технічних елементів і, відповідно, 

конкурентоспроможність волейболіста. Приклади вправ і 

рекомендоване дозування для розвитку швидкісно-

силових якостей волейболістів наведено в таблиці 1.  

Координаційні якості відіграють одну з ключових 

ролей у волейболі, який належить до складно 

координаційних ігрових видів спорту. У процесі 

змагальної діяльності волейболісти постійно виконують 

рухові дії в нестандартних умовах, за змінної швидкості, 

напрямку та траєкторії польоту м’яча, часто 

перебуваючи у стані стрибка або нестійкої рівноваги. 
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Таблиця 1 

Вправи для розвитку швидкісно-силових якостей волейболістів 

№ Назва вправи Мета Дозування 

1 Вертикальні стрибки з місця Розвиток вибухової сили ніг 3–4 підходи по 8–10 

повторень 

2 Стрибки з розбігу з імітацією атаки Підвищення висоти стрибка 4–6 серій по 6–8 

стрибків 

3 Серійні стрибки через бар’єри Швидкісно-силова витривалість 3–4 підходи по 10–12 

стрибків 

4 Кидки набивного м’яча вгору Сила плечових м’язів 3 підходи по 8–10 разів 

5 Присідання з вистрибуванням Вибухова сила м’язів ніг 3 підходи по 6–8 

повторень 

 

Таблиця 2 

Вправи для розвитку координації рухів 

№ Назва вправи Мета Дозування 

1 Передача м’яча в русі Узгодження рухів 3–4 хв безперервної роботи 

2 Передача після повороту на 

360° 

Орієнтація в просторі 3 підходи по 6–8 повторень 

3 Вправи з одним дотиком Точність і швидкість 4–5 серій по 30–40 с 

4 Ловля м’яча після стрибка Баланс і ритм 3 підходи по 8–10 разів 

5 Ігрові вправи з обмеженим 

простором 
Перебудова рухів 

5–7 хв 

 

Таблиця 3 

Вправи для розвитку спеціальної витривалості 

№ Назва вправи Мета Дозування 

1 Серія атакуючих ударів Стійкість до втоми 4–6 серій по 30–40 с 

2 Багаторазове блокування Витривалість стрибкових дій 3–5 серій по 8–10 блоків 

3 Переміщення з технічними діями Комплексна витривалість 4–6 хв 

4 Навчальна гра підвищеної 

інтенсивності 

Моделювання матчу 
2–3 відрізки по 5 хв 

5 Інтервальні стрибки Анаеробна витривалість 3–4 підходи по 20–30 с 

 

 

Високий рівень розвитку координаційних здібностей 

забезпечує здатність спортсмена швидко перебудовувати 

рухову діяльність, точно й своєчасно виконувати 

технічні прийоми, а також ефективно взаємодіяти з 

партнерами по команді. Особливо важливу роль 

координація відіграє під час прийому та передачі м’яча, 

виконання захисних дій, а також у процесі реалізації 

комбінаційної гри. Приклади вправ і рекомендоване 

дозування для розвитку координації рухів волейболістів 

наведено в таблиці 2. 

Спеціальна витривалість визначає здатність 

волейболіста тривалий час виконувати інтенсивні ігрові 

дії без суттєвого зниження їх ефективності. Ігрова 

діяльність у волейболі характеризується багаторазовим 

чергуванням короткочасних вибухових навантажень із 

нетривалими паузами відпочинку, що висуває підвищені 

вимоги до функціональних можливостей організму 

спортсмена. Високий рівень розвитку спеціальної 

витривалості сприяє збереженню стабільності технічних 

і тактичних дій протягом усього матчу, особливо в його 

заключних фазах. Натомість недостатній рівень 

витривалості призводить до зниження точності рухів, 

сповільнення сенсомоторних реакцій та збільшення 

кількості технічних помилок, що негативно позначається 

на результативності змагальної діяльності. Приклади 

вправ і рекомендоване дозування для розвитку 

спеціальної витривалості волейболістів наведено в 

таблиці 3. 

Швидкість реакції є однією з провідних 

психомоторних якостей волейболістів, оскільки 

змагальна діяльність у цьому виді спорту потребує 

миттєвого реагування на дії суперника та постійну зміну 

ігрової ситуації.  

У процесі гри волейболісти мають швидко оцінювати 

напрямок, швидкість і траєкторію польоту м’яча, 

оперативно приймати рішення та виконувати адекватні 

рухові дії. Високий рівень розвитку швидкості реакції 

забезпечує ефективне виконання захисних дій, 

своєчасний початок стрибка під час блокування або 

атакуючих дій, а також раціональний вибір позиції на 

ігровому майданчику. Розвиток цієї якості тісно 

пов’язаний з удосконаленням концентрації уваги, 

здатності до прогнозування та розвитку ігрового 

мислення, що в сукупності підвищує результативність 

змагальної діяльності волейболістів. Приклади вправ і 

рекомендоване дозування для розвитку швидкості 

реакції волейболістів наведено в таблиці 4. 
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Таблиця 4 

Вправи для розвитку швидкості реакції  

№ Назва вправи Мета Дозування 

1 Реакція на зоровий сигнал Швидкість реагування 3–4 підходи по 6–8 

сигналів 

2 Реакція на подачу м’яча Сенсомоторна швидкість 4–6 хв 

3 Вибір дії залежно від сигналу Прийняття рішень 3–5 серій по 30–40 с 

4 Захисні дії з раптовою зміною 

напряму 

Концентрація уваги 3–4 підходи по 6–8 разів 

5 Ігрові вправи з варіативними 

завданнями 

Психічна стійкість 5–7 хв 

 

Таблиця 5 

Комплекс вправ для нападників 

№ Вправа Спрямованість Дозування 

1 Стрибки з розбігу з імітацією 

нападу 

Вибухова сила 5–6 серій по 6–8 стрибків 

2 Серійне блокування біля сітки Стрибкова витривалість 4–5 серій по 8–10 блоків 

3 Кидки набивного м’яча вперед Сила удару 3–4 підходи по 8–10 разів 

4 Атакуючі удари серіями Спеціальна витривалість 4–6 серій по 30–40 с 

5 Реакція на зміну напряму передачі Швидкість реакції 3–4 підходи по 6–8 разів 

 

Таблиця 6 

Комплекс вправ для зв’язуючих 

№ Вправа Спрямованість Дозування 

1 Передачі м’яча після переміщень Координація 4–5 серій по 40–60 с 

2 Передача з різних позицій Точність рухів 3–4 підходи по 10–12 передач 

3 Вибір адресата за сигналом Прийняття рішень 4–6 серій по 30 с 

4 Реакція на несподівану подачу Сенсомоторна швидкість 5–6 хв 

5 Ігрові вправи з дефіцитом часу Психічна стійкість 5–7 хв 

 

 

Окрему увагу в системі підготовки волейболістів 

доцільно приділяти розвитку психічної стійкості та 

здатності до емоційної регуляції, оскільки змагальна 

діяльність у волейболі супроводжується високим рівнем 

нервово-емоційного напруження. Напружені ігрові 

ситуації, відповідальність за результат та необхідність 

швидкого прийняття рішень вимагають від спортсменів 

високого рівня самоконтролю. Формування здатності до 

керування емоційними станами, підтримання 

концентрації уваги та психологічної рівноваги є 

необхідною умовою стабільності техніко-тактичних дій і 

збереження ефективності ігрової діяльності протягом 

усього матчу [15]. 

Використання наведених вправ у тренувальному 

процесі волейболістів, а також узагальнення практичного 

тренерського досвіду дали змогу розробити авторську 

комплексну програму підготовки та адаптувати 

спеціальні комплекси вправ відповідно до ігрових 

амплуа спортсменів. Диференціація тренувальних 

засобів за ігровими функціями сприяє цілеспрямованому 

розвитку провідних якостей, що забезпечують 

ефективність змагальної діяльності волейболістів [13]. 

Для гравців амплуа «нападник» (доігровщик / 

центральний, блокуючий) провідними є такі якості, як 

швидкісно-силові здібності, стрибучість, спеціальна 

витривалість і швидкість реакції. Комплекс спеціальних 

вправ, спрямований на їх розвиток, подано в таблиці 5. 

Для гравців амплуа «зв’язуючий» (пасуючий) 

визначальними є високий рівень розвитку координації 

рухів, швидкості реакції, психофізіологічної стійкості та 

точності виконання рухових дій.  

Саме ці якості забезпечують ефективну організацію 

командних дій, своєчасний і точний розподіл передач, а 

також прийняття оптимальних тактичних рішень у 

складних ігрових ситуаціях. 

Комплекс спеціальних вправ для розвитку провідних 

якостей зв’язуючих наведено в таблиці 6. 

Для гравців амплуа «ліберо» провідними є швидкість 

пересування по майданчику, високий рівень 

координаційних здібностей, швидкість реакції та 

спеціальна витривалість. Розвиток цих якостей 

забезпечує надійність захисних дій, ефективність 

прийому подачі та стабільність гри в умовах тривалого 

нервово-м’язового навантаження. Комплекс спеціальних 

вправ для гравців амплуа «ліберо» подано в таблиці 7. 

Використання авторської комплексної програми 

підготовки сприяло цілеспрямованому розвитку 

провідних психофізичних якостей волейболістів. Аналіз 

отриманих експериментальних даних свідчить про більш 

виражені позитивні зміни у спортсменів ЕГ порівняно з 

КГ, що підтверджує ефективність застосування 

спеціалізованих тренувальних засобів. Зокрема, у 

показниках розвитку швидкісно-силових якостей 

волейболістів (табл. 8) у спортсменів ЕГ зафіксовано 

суттєвіший приріст результатів.  
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Таблиця 7 

Комплекс вправ для «ліберо» 

№ Вправа Спрямованість Дозування 

1 Швидкі переміщення з прийомом 

м’яча 

Реакція та швидкість 
4–6 серій по 30–40 с 

2 Прийом подачі з різних напрямків Координація 3–4 підходи по 8–10 

разів 

3 Захисні дії після падіння Орієнтація в просторі 3–4 серії по 6–8 разів 

4 Човниковий біг з прийомом м’яча Спеціальна витривалість 4–5 серій по 20–30 с 

5 
Реакція на зоровий сигнал 

Швидкість реагування 3–4 підходи по 8 

сигналів 

 

Таблиця 8 

Показники розвитку швидкісно-силових якостей волейболістів (стрибок у висоту, см) 

Група До експерименту Після експерименту Приріст 

ЕГ 47,9 ± 1,2 53,8 ± 1,3 +5,9 

КГ 48,2 ± 1,3 50,1 ± 1,4 +1,9 

 

Таблиця 9 

Рівень координаційних якостей (тест «човниковий біг 3×10 м», с) 

Група До експерименту Після експерименту Покращення 

ЕГ 8,5 ± 0,2 7,8 ± 0,1 –0,7 

КГ 8,4 ± 0,2 8,1 ± 0,2 –0,3 

 

Таблиця 10 

Показники спеціальної витривалості (кількість стрибків за 30 с) 

Група До експерименту Після експерименту Приріст 

ЕГ 18,4 ± 1,0 22,9 ± 1,1 +4,5 

КГ 18,6 ± 1,1 20,0 ± 1,2 +1,4 

 

 

Після завершення експерименту середні показники 

стрибка у висоту в ЕГ зросли на 5,9 см, тоді як у КГ 

приріст становив лише 1,9 см. Отримані результати 

свідчать про високу результативність використання 

цілеспрямованих швидкісно-силових вправ, адаптованих 

до специфіки ігрової діяльності волейболістів. 

Аналогічна тенденція спостерігалася і в розвитку 

координаційних якостей (табл. 9), що оцінювалися за 

результатами тесту «човниковий біг 3×10 м».  

У спортсменів ЕГ час виконання тесту скоротився на 

0,7 с, тоді як у КГ покращення становило лише 0,3 с. 

Значніше скорочення часу в ЕГ зумовлене 

використанням вправ зі зміною напрямку руху, ігрових 

координаційних завдань та моделюванням змагальних 

ситуацій. 

Результати оцінювання спеціальної витривалості 

(табл. 10) також підтверджують перевагу 

експериментальної методики.  

Кількість стрибків, виконаних за 30 секунд, у 

волейболістів ЕГ збільшилася на 4,5 рази, тоді як у КГ 

приріст становив лише 1,4 рази. Такий результат 

пояснюється застосуванням інтервальних навантажень і 

цілеспрямованого моделювання ігрових ситуацій у 

тренувальному процесі експериментальної групи. 

Отримані експериментальні дані підтверджують 

доцільність і високу ефективність застосування 

спеціалізованих тренувальних засобів для розвитку 

провідних психофізичних якостей у підготовці 

волейболістів. Використання авторської 

експериментальної програми тренувань забезпечило 

статистично значуще покращення показників у 

порівнянні із звичайною спортивною методикою. 

Найбільш виражені позитивні зміни спостерігалися у 

розвитку швидкісно-силових здібностей та 

спеціальної витривалості, що є ключовими чинниками 

для забезпечення ефективної та стабільної ігрової 

діяльності волейболістів. 

Дискусія. У сучасних наукових дослідженнях з теорії 

та методики спортивного тренування відзначається, що 

значна кількість наявних методик підготовки 

волейболістів орієнтована переважно на розвиток 

загальних фізичних якостей – сили, швидкості та 

витривалості [11, 14]. Водночас психологічна складова 

тренувального процесу, а також її інтеграція з фізичною 

підготовкою з урахуванням специфіки ігрової діяльності 

у волейболі (швидке прийняття рішень, постійна зміна 

ігрових ситуацій, концентрація уваги тощо) часто 

залишається недостатньо опрацьованою [7, 16]. Окрему 

увагу науковці приділяють необхідності 

цілеспрямованого розвитку психічних якостей 

спортсменів, зокрема концентрації уваги, здатності до 

саморегуляції, емоційної стабільності та подолання 

стресових ситуацій у змагальній діяльності [6, 16]. 

Підкреслюється, що саме ці характеристики значною 

мірою визначають ефективність техніко-тактичних дій у 

швидкоплинних ігрових епізодах. 

На думку низки дослідників, одним із можливих 

шляхів вирішення зазначеної проблеми є впровадження 
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комплексного підходу до розвитку фізичних і 

психологічних якостей спортсменів, що передбачає їх 

цілісне та взаємопов’язане формування в процесі 

тренування [8, 17]. Питання оцінювання та інтеграції 

психологічних і фізичних компонентів підготовки також 

розглядалися у працях, присвячених значущості 

психологічної готовності та навичок саморегуляції у 

волейболі [7]. 

Частина досліджень вказує на тісний взаємозв’язок 

психофізичних якостей із технічною та тактичною 

підготовкою спортсменів, однак при цьому залишається 

недостатньо визначеним практичний механізм їх 

одночасного тренування в рамках єдиного навчально-

тренувального процесу [11, 17]. Незважаючи на загальне 

визнання того, що фізичні й психічні компоненти 

підготовки не повинні формуватися ізольовано, у 

практиці тренування вони нерідко розглядаються 

тренерами як відносно самостійні елементи [12, 14]. 

У зв’язку з цим постають проблемні питання: яким 

чином інтегрувати психологічну підготовку у щоденну 

тренувальну діяльність; чи мають тренери волейболу 

володіти спеціальною психологічною компетентністю; 

чи доцільною є постійна участь спортивного психолога в 

роботі команди [8]. 

Додаткову складність становить відсутність єдиного 

підходу до кількісної оцінки прогресу у розвитку 

психофізичних якостей спортсменів. У науковій 

літературі обговорюється доцільність використання 

виключно об’єктивних показників, суб’єктивної 

самооцінки гравців або їх поєднання [7]. Залишається 

відкритим питання, наскільки коректно покладатися на 

суб’єктивні відчуття спортсменів щодо власного 

функціонального та психічного стану, а також як 

ефективно індивідуалізувати тренувальний процес з 

урахуванням психофізіологічних особливостей кожного 

гравця. Підкреслюється, що однакові тренувальні 

програми можуть мати різну ефективність для 

спортсменів із відмінними психофізіологічними 

характеристиками [9, 13].  

У зв’язку з цим, дискусійним залишається питання 

вибору найбільш репрезентативних показників 

оцінювання: стандартизовані тести, спостереження 

тренера чи аналіз поведінкових проявів у змагальній 

діяльності. Науковці акцентують увагу на складності 

стандартизації оцінки психофізичних показників, таких 

як сенсорні функції, увага, швидкість реакції, оперативне 

мислення та індивідуальні властивості нервової системи, 

які складно кількісно виміряти й безпосередньо 

інтегрувати в тренувальний процес [2, 5, 13]. 

Водночас встановлено вплив психофізіологічних 

показників на ефективність виконання технічних дій у 

грі, а також їх взаємозв’язок із типом нервової системи 

спортсменів [8, 15]. Дослідження підтверджують, що такі 

характеристики, як швидкість реакції, концентрація 

уваги та адаптивність, суттєво впливають на ігрову 

результативність волейболістів залежно від їх 

індивідуальних нейродинамічних властивостей [2]. У 

цьому контексті перспективним напрямом розвитку 

теорії і методики спортивного тренування є розробка 

комплексних методів визначення індивідуальних 

психофізичних особливостей волейболістів різного 

ігрового амплуа з подальшою індивідуалізацією процесу 

підготовки з урахуванням притаманних спортсменам 

фізичних, спеціальних та психологічних якостей. 

Висновки. У ході теоретичного аналізу науково-

методичних джерел встановлено, що спеціальні 

психофізичні якості є визначальним чинником успішної 

змагальної діяльності волейболістів і суттєво впливають 

на ефективність виконання техніко-тактичних дій. 

Теоретично обґрунтовано значення швидкісно-силових 

здібностей, координації рухів, спеціальної витривалості 

та швидкості реакції як взаємопов’язаної системи 

спеціальних психофізичних якостей, цілеспрямований 

розвиток якої забезпечує підвищення рівня спортивної 

майстерності волейболістів. 

Відповідно до мети дослідження розроблено 

авторську методику комплексів спеціальних вправ із 

регламентованим дозуванням, адаптовану до ігрових 

амплуа та рівня підготовленості волейболістів, що 

дозволяє цілеспрямовано впливати на розвиток 

спеціальних психофізичних якостей. Експериментальна 

перевірка ефективності запропонованої методики 

підтвердила її позитивний вплив на розвиток швидкісно-

силових якостей: після завершення педагогічного 

експерименту приріст показників стрибка у висоту в 

експериментальній групі становив 5,9 см, тоді як у 

контрольній групі – лише 1,9 см. Аналогічна позитивна 

динаміка зафіксована й у розвитку координаційних 

якостей волейболістів, що оцінювалися за результатами 

тесту «човниковий біг 3×10 м», що свідчить про 

комплексний характер впливу запропонованої методики. 

Отримані експериментальні дані підтверджують 

ефективність цілеспрямованого розвитку спеціальних 

психофізичних якостей волейболістів у тренувальному 

процесі та доцільність використання спеціалізованих 

вправ з урахуванням специфіки ігрової діяльності. 

Подальші дослідження доцільно спрямувати на 

поглиблення індивідуалізації тренувальних програм і 

вивчення впливу розвитку спеціальних психофізичних 

якостей на рівень техніко-тактичної підготовленості 

волейболістів. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що не існує 

ніякого конфлікту інтересів. 
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