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Анотація. У статті здійснено теоретико-методичне обґрунтування програми спеціальної фізич-
ної підготовки волейболісток високого рівня спортивної майстерності на основі інтеграції сучасних 
фітнес-технологій і цифрового контролю тренувальних навантажень. В умовах високої інтенсивності 
змагальної діяльності традиційні педагогічні підходи до управління тренувальним процесом є недо-
статньо ефективними та потребують доповнення об’єктивними інструментами контролю функціо-
нального стану спортсменок. Обґрунтовано структуру триденного мікроциклу спеціальної фізичної 
підготовки, побудованого за принципом блокової періодизації, що передбачає послідовний розви-
ток вибухової сили та спеціальної витривалості й координаційних здібностей волейболісток в умо-
вах функціональної втоми. Визначено ключові цифрові інструменти супроводу спеціальної фізичної 
підготовки, зокрема тренування на основі швидкості для нормування силових навантажень, вико-
ристання носимих інерційних вимірювальних модулів для обліку обсягу та інтенсивності стрибкової 
роботи, а також аналіз варіабельності серцевого ритму для оцінки функціональної готовності цен-
тральної нервової системи. Обґрунтовано, що інтеграція зазначених технологій дає змогу своєчасно 
виявляти та усувати нецільові фізичні впливи, які призводять до виснаження адаптаційних ресурсів. 
Практичне значення дослідження полягає у можливості використання запропонованої програми як 
науково обґрунтованої моделі управління спеціальною фізичною підготовкою волейболісток високої 
кваліфікації з метою підвищення ефективності змагальної діяльності та зниження ризику перетрено-
ваності й травматизації.

Ключові слова: спеціальна фізична підготовка, фітнес-технології, цифровий контроль наванта-
жень, волейбол, система спортивного тренування. 
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Abstract. The article provides a theoretical and methodological substantiation of a special physical 
training program for high-level female volleyball players with an emphasis on the integration of modern 
fitness technologies and digital control of training loads. In conditions of high intensity of competitive 
activity, traditional pedagogical approaches to managing the training process are insufficiently effective 
and require supplementation with objective tools for controlling the functional state of athletes. The 
structure of a three-day microcycle of special physical training, built on the principle of block periodization, 
which envisages the sequential development of explosive power, special endurance, and coordination 
abilities of female volleyball players under conditions of functional fatigue, has been substantiated. Key 
digital tools for supporting special physical training have been identified, particularly Velocity-Based 
Training for regulating strength loads, the use of wearable inertial measurement units for tracking 
the volume and intensity of jumping activity, and heart rate variability analysis for assessing the functional 
readiness of the central nervous system. It has been substantiated that the integration of the mentioned 
technologies allows for the timely detection and elimination of non-targeted physical effects that lead to 
the depletion of adaptive resources. The practical significance of the research lies in the possibility of using 
the proposed program as a scientifically grounded model for managing the special physical training 
of highly qualified female volleyball players in order to increase the efficiency of competitive activity 
and reduce the risk of overtraining and injuries.

Key words: special physical training, fitness technologies, digital load control, volleyball, sports training 
system.
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Постановка проблеми. Сучасний волейбол 
високих досягнень характеризується екстре-
мальною інтенсивністю змагальної діяльності, 
що висуває специфічні вимоги до морфофункці-
онального стану та спеціальної фізичної підго-
товленості (далі – СФП) спортсменок [3]. Ігрова 
діяльність у волейболі базується на виконанні 
вибухових рухів: стрибків, потужних атакуючих 
ударів та блокувань, які здійснюються в умо-
вах жорсткого дефіциту часу та асиметричного 
біомеханічного навантаження [5]. Це актуалізує 
необхідність розвитку спеціальних фізичних яко-
стей, зокрема високої реактивної здатності та 
рухової економічності волейболісток.

Згідно з класичними теоріями спортивного 
тренування [7], фізична підготовка є фундаментом 

рухового потенціалу, проте в умовах сучасного 
спорту вона потребує адаптивної трансформа-
ції через інтеграцію фітнес-технологій та інстру-
ментів цифрового супроводу. Традиційні методи 
педагогічного контролю [9], що базуються на 
суб’єктивних відчуттях тренера та відтермінова-
ному аналізі результатів, уже не здатні забезпе-
чити вихід на пік спортивної форми без ризику 
розвитку перетренованості та травматизму.

Інтеграція цифрових технологій у систему СФП 
дає змогу реалізувати перехід від інтуїтивного 
до науково керованого тренувального процесу. 
Використання інноваційних інструментів: носимі 
сенсори для моніторингу стрибкового наванта-
ження, мобільні платформи для оцінки нерво-
во-м’язової адаптації забезпечує оптимізацію 
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навантажень. Такий підхід гарантує ефективну 
конверсію загальної фізичної підготовленості 
у спеціальні якості (вибухову силу та швидкісну 
витривалість), одночасно створюючи умови для 
функціональної довготривалості спортивної 
кар’єри та збереження здоров’я волейболісток 
високої кваліфікації.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Тео-
ретико-методологічний фундамент дослідження 
базується на працях провідних фахівців, зокрема: 
теорії і методиці спортивної підготовки у команд-
них ігрових видах спорту В. Костюкевича [7]; нау-
кових розробках щодо теорії і практики фізичної 
підготовки волейболістів Р.  Бойчука, М.  Коропа, 
І. Бєлявського [2], С. Єрмакова, М. Носка, Ю. Носко, 
І. Васкана, М. Коропа, Г. Куртової, Ж. Гращенкової 
[12], О.  Борисової, О.  Шльонської, Ф.  К.  Хаммуді 
[10] та ін. Останніми було обґрунтовано значу-
щість специфічних для ігрової діяльності спортс-
менів фізичних якостей (координації, спритності, 
швидкісно-силових здібностей) для успішної реа-
лізації техніко-тактичного потенціалу на різних 
етапах підготовки. Питання програмування тре-
нувальних навантажень для розвитку вибухової 
сили розглянуто у працях зарубіжних науковців 
А. Сілви, Ф. Клементе, Р. Ліми [14] та ін.

Вагомий внесок у розроблення тематики 
дослідження зробили М.  Носко зі співавторами 
[8], чиї праці присвячені розвитку моторики 
волейболістів різних вікових груп і біомеханічним 
аспектам рухової активності у волейболі. Ефек-
тивність побудови тренувального процесу ква-
ліфікованих волейболісток на основі модельних 
тренувальних завдань розкрито у дослідженнях 
Н. Щепотіної [11]. Окрім того, принципи та техно-
логії управління підготовкою елітних спортсме-
нів детально висвітлено у роботах С. Вербіцького 
та М. Пітина [4], Я. Гнатчука [5].

Велике значення для розроблення засобів 
тренувального впливу мають прикладні дослі-
дження І. Бейгула, О. Шишкіної та В. Гацури [1], де 
розкрито актуальні підходи до розвитку фізич-
них якостей волейболістів у сучасному трену-
вальному циклі. Питання об’єктивізації стану 
спортсменів висвітлено у працях О.  Борисової 
зі співавторами [10], якими запропоновано кри-
терії оцінки спеціальної фізичної підготовлено-
сті кваліфікованих гравців. Комплексний підхід 
до побудови навчально-тренувального процесу 
представлено у навчальному посібнику О. Моро-
зовського зі співавторами  [9], де систематизо-
вано методику спеціальної фізичної підготовки 
з урахуванням специфіки волейболу.

Окремий вектор наукового пошуку становлять 
праці Ю. Дутчака та В. Антонця [6], присвячені дід-
житалізації спортивної підготовки та діяльності 
ДЮСШ. Зокрема, дослідниками обґрунтовано, що 
цифрова трансформація у сфері спорту передба-
чає перехід до системного використання комп’ю-
терних технологій та оцифрування даних задля 
підвищення ефективності управління тренуваль-
ним процесом. Ключовими індикаторами цього 
процесу є впровадження електронних паспортів 
спортсменів з інтегрованим медичним моніто-
рингом, автоматизація відстеження спортивної 
кар’єри та прозорий розподіл фінансів через 
публічні ІТ-платформи. Діджиталізація також охо-
плює об’єктивне рейтингування тренерських 
кадрів на основі оцифрованих критеріїв, циф-
рову взаємодію з меценатами та створення авто-
матизованих механізмів зворотного зв’язку для 
контролю якості наданих послуг.

Аналіз наукового доробку свідчить про наяв-
ність ґрунтовного теоретико-методологічного 
базису, що слугує основою для подальших роз-
відок у сфері технологій фізичної підготовки 
волейболісток. Водночас виявлено певний дис-
онанс між класичними теоріями спортивного 
тренування та методологічним обґрунтуванням 
і практичною інеграцією інноваційних інструмен-
тів. Зокрема, залишається недостатньо вивченим 
питання впровадження сучасних фітнес-техно-
логій та створення цілісного цифрового середо-
вища, спроможного синхронізувати біомеханічні, 
фізіологічні та методичні показники волейбо-
лісток у режимі реального часу для оптимізації 
їхньої спеціальної фізичної підготовки.

Метою є теоретичне обґрунтування та роз-
роблення програми спеціальної фізичної підго-
товки волейболісток високого рівня спортивної 
майстерності на основі інтеграції сучасних фіт-
нес-технологій та систем цифрового контролю 
тренувальних навантажень із метою оптимізації 
структури та керованості тренувального процесу.

Методи дослідження. У роботі викори-
стано комплекс теоретико-методичних методів. 
Зокрема, аналіз і узагальнення науково-мето-
дичної літератури застосовано з метою вивчення 
вітчизняного та зарубіжного досвіду спеціаль-
ної фізичної підготовки волейболісток високої 
кваліфікації, систематизації сучасних підходів 
до програмування тренувальних навантажень, 
а також обґрунтування доцільності інтеграції 
фітнес-технологій і цифрових засобів контролю 
у тренувальний процес. Метод теоретичного 
аналізу та синтезу використано для виявлення 
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закономірностей нейром’язової, серцево-судин-
ної та енергетичної адаптації організму волей-
болісток у відповідь на різноспрямовані трену-
вальні впливи та формування концептуальних 
засад побудови програми спеціальної фізичної 
підготовки. Метод педагогічного моделювання 
був спрямований на розроблення структур-
но-функціональної моделі програми спеціаль-
ної фізичної підготовки волейболісток високого 
рівня спортивної майстерності на основі бло-
кової періодизації, визначення логіки побудови 
триденного мікроциклу та взаємозв’язку його 
складників. Метод структурно-логічного аналізу 
використано для обґрунтування послідовності 
тренувальних блоків, розмежування їх фізіоло-
гічної спрямованості та визначення ролі кожного 
етапу у формуванні цілісної адаптаційної відпо-
віді організму спортсменок. Метод наукового 
узагальнення та інтерпретації застосовано для 
формулювання висновків, визначення практич-
ної значущості розробленої програми та обґрун-
тування перспектив її використання у підготовці 
волейболісток високої спортивної майстерності.

Виклад основного матеріалу. За загальним 
прийнятим визначенням спеціальна фізична 
підготовка у волейболі – процес удосконалення 
специфічних для волейболу якостей (вибухової 
сили, швидкісної витривалості та стрибучості), 
що базується на інтеграції імітаційних ігрових 
вправ і сприяють адаптації організму до зма-
гальних навантажень. Цей компонент СФП реа-
лізується у нерозривному зв’язку із загальною 
фізичною підготовкою/фітнес-підготовкою, яка 
формує стабільний функціональний фундамент 
для технічної майстерності спортсменів.

На основі інтеграції класичних та інновацій-
них підходів процес фізичної підготовки у волей-
болі можна структурувати за такими основними 
напрямами:

По-перше, пріоритетним напрямом СФП 
у волейболі є розвиток вибухової сили та «стри-
бучості», що становлять фундамент ігрової 
діяльності. Спеціальна підготовка у цьому кон-
тексті спрямована на вдосконалення здатності 
м’язового апарату до миттєвого скорочення та 
максимальної генерації зусилля в мінімальний 
проміжок часу. Основним методичним інстру-
ментарієм тут виступають пліометричний та 
ударний, що передбачають стимуляцію реак-
тивної здатності м’язів. У межах упровадження 
цифрових технологій у тренувальний процес цей 
етап передбачає використання спеціалізованих 
датчиків, що дають змогу в режимі реального 

часу відстежувати висоту кожного стрибка та 
швидкість наростання сили. Зазначений підхід 
забезпечує оперативний контроль за функціо-
нальним станом нейром’язової системи та своє-
часне коригування навантаження за виявлення 
ознак утоми центральної нервової системи.

Перспективу вдосконалення силової підго-
товки волейболісток убачаємо у застосуванні 
методології тренування, що базується на кон-
тролі швидкості виконання вправ (Velocity Based 
Training – VBT). Використання лінійних датчиків 
положення або акселерометрів (типу Push Band 
чи Bar Sensei) дає змогу нормувати навантаження 
не за відсотковими значеннями від однопов-
торного максимуму, що є змінною величиною, 
а за швидкістю переміщення обтяження у кон-
центричній фазі руху. Для розвитку вибухової 
сили волейболісток цільовою є зона швидко-
сті 0,75–1,0 м/с. Як тільки швидкість виконання 
вправи зменшується нижче порогового значення 
(наприклад, утрата 10–15% швидкості у підході), 
виконання вправи доцільно припинити. Це запо-
бігає «засміченню» м’язової пам’яті повільними 
рухами та накопиченню метаболітів, які гальму-
ють зростання потужності. 

По-друге, вагоме значення у структурі фізич-
ної підготовки має швидкість переміщення, 
оскільки сучасний волейбол – це гра вибухових 
стартів, миттєвих прискорень та раптових зупи-
нок. Акцент у підготовці волейболісток високої 
кваліфікації зміщується на розвиток швидкості 
реакції на м’яч та вдосконалення техніки пере-
сування у низькій стійці. Методичний арсенал 
для вирішення цих завдань включає виконання 
бігових вправ зі зміною напрямку за звуковим 
або світловим сигналом, інтенсивну роботу для 
відпрацювання частоти та точності кроків. Фіт-
нес-складник цього напряму реалізується через 
використання додаткового опору: обтяжувачів, 
еластичних еспандерів, дисків тощо чи степ-плат-
форм, BOSU під час виконання ривкових ігрових 
переміщень. Це сприяє підвищенню потужності 
роботи м’язів-стабілізаторів та м’язів ніг у режи-
мах, максимально наближених до змагальних. 
Застосування цифрових систем відеоаналізу та 
лазерних фотоелементів для реєстрації часових 
показників дає змогу відстежити динаміку швид-
кості та об’єктивно оцінити ефективність упро-
ваджених технологій.

По-третє, критично важливим аспектом під-
готовки є розвиток спеціальної силової витри-
валості – здатності волейболісток підтримувати 
високу інтенсивність стрибкових та ударних 

Оксана КОРНОСЕНКО, Оксана ДАНИСКО, Павло ХОМЕНКО 



159 

дій протягом трьох-п’яти партій матчу. У цьому 
контексті особлива увага приділяється впрова-
дженню стато-динамічних вправ. Такий режим 
роботи дає змогу локально зміцнювати повільні 
м’язові волокна та стабілізувати суглобово-зв’яз-
ковий апарат без надмірної гіпертрофії м’язів, 
що є стратегічно важливим для збереження «лег-
кості» стрибка та оптимальної маси тіла спортс-
менок. Цифрова трансформація цього напряму 
підготовки передбачає перехід від суб’єктивної 
оцінки втоми до об’єктивного метаболічного 
моніторингу. Застосування комплексних систем 
контролю частоти серцевих скорочень у поєд-
нанні з інвазивним або неінвазивним визначен-
ням умісту лактату в крові безпосередньо під час 
тренувальних серій дає змогу точно визначити 
індивідуальний поріг витривалості спортсмена. 
Означений підхід забезпечує раціональне управ-
ління обсягом тренувальних навантажень, що 
сприяє нарощуванню функціональних резервів 
організму під час кожного тренувального заняття 
без виснаження енергетичних ресурсів.

Критичним фактором профілактики травма-
тизму, зокрема «коліна стрибуна» (пателярної 
тендопатії), є точний облік кількості та інтенсив-
ності стрибкових дій. Використання носимих 
інерційних вимірювальних модулів (IMU) комер-
ційного та дослідницького класу (зокрема, VERT, 
Catapult, Gymaware, Xsens), що кріпляться на пояс 
або елементи взуття спортсменки та дають змогу 
диференціювати стрибки за висотою і розрахо-
вувати сумарне ударне навантаження впродовж 
тренувального заняття. Цифрова система авто-
матично формує «теплову карту» рухової актив-
ності та фіксує не лише кількість приземлень, 
а й величину пікового лінійного прискорення, на 
основі якого визначається жорсткість призем-
лення (g-перевантаження). Перевищення інди-
відуально допустимого рівня сумарного наван-
таження більше ніж на 20% у межах тижневого 
мікроциклу розглядається як індикатор підви-
щеного ризику травматизації та слугує підставою 
для корекції обсягу стрибкової роботи.

Ефективність описаних напрямів СФП детермі-
нується збалансованістю тренувальних наванта-
жень та відновлювальних можливостей організму 
спортсменок. У волейболісток високої кваліфікації 
межа між прогресом і перетренованістю є надзви-
чайно тонкою, оскільки зумовлена синергічним 
поєднанням високоінтенсивного процесу техні-
ко-тактичного вдосконалення, великих обсягів 
фізичної підготовки та щільним графіком змагально- 
ігрової діяльності, що висуває жорсткі вимоги до 

відновлювальних ресурсів організму. Означене 
зумовлює необхідність упровадження методів 
визначення нецільового навантаження – об’єк-
тивного виявлення тих фізичних впливів, що не 
сприяють зростанню майстерності, а виснажують 
адаптаційні ресурси спортсменок.

Аналіз спеціальної літератури та результати 
наших науково-методичних розробок дали змогу 
виявити ключові методи контролю нецільового 
навантаження, до яких належать:

1. Педагогічний контроль та аналіз відповідно-
сті навантажень, у якому важливою є оцінка специ-
фічності тренувальних засобів. Вона передбачає 
критичний аналіз вправ та комплексів (функціо-
нального тренінгу чи кросфіту) на предмет їх від-
повідності цільовим адаптаціям. Типовим прикла-
дом методичної помилки є акцент на значному 
обсязі ізольованих вправ для малих м’язових груп 
(наприклад, згиначів передпліччя) у період, коли 
основною метою є підвищення потужності вели-
ких м’язів, наприклад нижніх кінцівок.

2. Функціональний та фізіологічний контроль 
ґрунтується на використанні об’єктивних інди-
каторів стану організму. Одним із базових мето-
дів є оперативний моніторинг частоти серцевих 
скорочень (ЧСС). Якщо метою є розвиток макси-
мальної або вибухової сили, робота має відбува-
тися в анаеробних режимах (понад 160 уд./хв). 
Коли показники пульсу стабільно перебувають 
в аеробній зоні (130–150 уд./хв), навантаження 
вважається нецільовим. Додатковим інструмен-
том виступає суб’єктивна оцінка за шкалою Борга 
(самоконтроль за функціональним і психологіч-
ним станом під час навантаження, визначення 
того, наскільки важким тренування є в конкрет-
ний момент) [13]. Вона є інформативним показ-
ником стану, якщо спортсменка постійно оцінює 
зусилля як «надзвичайно важкі» під час вико-
нання вправ середньої інтенсивності, це сигна-
лізує про неадекватність впливу або накопичену 
втому. Для глибшого аналізу енергозабезпечення 
використовується вимірювання рівня лактату 
в крові, що дає змогу діагностувати небажаний 
перехід у зону інтенсивного гліколізу.

3. Біомеханічний та ортопедичний контроль 
є критичним під час застосування високоінтен-
сивних методик для профілактики травматизму. 
Основним інструментом тут виступає аналіз тех-
ніки. Якщо внаслідок утоми спостерігаються пору-
шення структури руху (наприклад, округлення 
спини під час присідань), таке навантаження 
є потенційно небезпечним, оскільки переносить 
вплив на пасивні структури опорно-рухового 
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апарату. Важливим аспектом є діагностика м’я-
зового дисбалансу. Якщо програма спрямована 
на зміцнення стабілізаторів (м’язів кору), проте 
результати відеоаналізу чи візуального контролю 
фіксують домінантність інших м’язових груп або 
зростання асиметрії рухів, це свідчить про компен-
саторний характер виконання вправи. У такому 
разі тренувальний вплив не досягає слабких 
ланок, що класифікує навантаження як нецільове. 

4. Контроль відновлення та суперкомпенсації 
передбачає, що ефективність підготовки безпо-
середньо залежить від адекватності періодів від-
починку. Нецільовим є навантаження, яке засто-
совується у фазі недовідновлення, оскільки воно 
не ініціює адаптаційні процеси, а веде до кумуля-
ції втоми та виснаження функціональних резервів. 
Нецільове навантаження часто виявляється через 
відсутність прогресу або погіршення працездат-
ності. Одним із ключових методів діагностики 
є моніторинг тривалості відновлювальних проце-
сів: різке зростання часу, необхідного для повер-
нення показників гомеостазу до вихідного рівня, 
сигналізує про вичерпання адаптаційних резер-
вів організму та перехід навантаження у кате-
горію нецільового. Об’єктивними показниками 
дезадаптації є стабільно високий ранковий пульс 
(ортостатична проба) та порушення сну. Голов-
ним інтегральним показником залишається дина-
міка результатів. Якщо рівень підготовленості не 
покращується після впровадження нових техно-
логій, це свідчить про методичну невідповідність. 
Тому для виявлення нецільового навантаження 
необхідно систематично порівнювати заплано-
вані цілі з об'єктивними параметрами ЧСС, функці-
ональних тестів та стану здоров’я. 

З урахуванням зазначених діагностичних кри-
теріїв для волейболісток високої спортивної май-
стерності програма підготовки повинна базува-
тися на принципі блокової періодизації, де кожен 
цикл має чітко визначену фізіологічну мету. Прак-
тичною реалізацією цього принципу є програма, 
розрахована на триденний мікроцикл спеціаль-
ної фізичної підготовки (рис. 1). 

Структура тренувального процесу передбачає 
таку послідовність: перший день присвячено роз-
витку швидкості та вибухової сили, другий – сило-
вій підготовці, третій – удосконаленню витривало-
сті та кардіореспіраторних можливостей. Основні 
тренувальні засоби та технології програми вико-
нання передбачають блокову систему підготовки, 
що дає змогу чітко розмежувати вектори адапта-
ції організму протягом мікроциклу. Означений 
підхід базується на послідовному накладанні 

навантажень від нейром’язової активації у день 
швидкості до структурної перебудови тканин 
у день силової підготовки. Використання спеціалі-
зованих блоків забезпечує комплексний розвиток 
волейболісток, де кожен наступний етап підтри-
мує та посилює ефект попереднього, мінімізуючи 
при цьому ризик перевтоми ЦНС. 

Перший день спрямований на розвиток 
вибухової сили та швидкісних здібностей, що 
є пріоритетними компонентами ігрової діяльно-
сті волейболісток. З огляду на нейрофізіологічні 
особливості, ці якості мають удосконалюватися 
за умови оптимального функціонального стану 
ЦНС, що забезпечує максимальну швидкість 
проведення нервових імпульсів та ефективність 
рекрутування рухових одиниць. Мета полягає 
у максимальній мобілізації швидкісно-силового 
потенціалу волейболісток через розвиток вибу-
хової сили та швидкості на фоні оптимального 
стану ЦНС. Використання специфічних імітацій-
них вправ спрямоване на вдосконалення ней-
ром’язової координації та рекрутування швид-
ких м’язових волокон, що забезпечує зростання 
висоти стрибка та потужності ігрових дій без 
накопичення зайвої метаболічної втоми. 

Реалізація мети здійснюється через поєднання 
специфічних імітаційних та пліометричних вправ, 
що виконуються методом контрасту (суперсе-
тами та трисетами) задля граничного залучення 
швидких м’язових волокон. 

Вибуховий блок передбачає виконання базо-
вих вправ (присідання або випади з вагою) 
у поєднанні з негайною пліометричною робо-
тою: стрибки в глибину (з тумби 60 см із миттєвим 
вистрибуванням) або настрибування на підви-
щення різної висоти (на дві ноги або почергово 
на одну); вистрибування з обтяженням (жилет 
або штанга 5–10% від ваги тіла) для стимуляції 
потужності відштовхування.

Блок специфічних комбінованих пересувань 
потребує виконання імітаційцних ігрових дій, 
наприклад захисні переміщення у низькій стійці 
з використанням додаткового опору (еспандери 
або диски 2,5 кг) та серійні стрибки з TRX-петлями 
у режимі високої інтенсивності (45 с – робота,  
15 с – відпочинок); подолання швидкісних від-
різків, що виконуються після попереднього вис-
наження (набігання, перестрибування у випадах, 
берпі тощо), а також човниковий біг 6х6 м із вико-
ристанням світлових сигналів для тренування 
швидкої реакції в умовах дефіциту часу.

Цифровий супровід тренувального про-
цесу цього дня здійснюється через моніторинг 
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параметрів вибухової сили (VBT) з використанням 
акселерометрів (Push Band 2.0 або Bar Sensei), що 
контролюють швидкість переміщення снаряда 
у концентричній фазі та сигналізують про необ-
хідність припинення підходу за падіння швид-
кості нижче 0,75 м/с (утрата потужності понад 
10%). Водночас для профілактики травматизму 
застосовуються інерційні сенсори (VERT, Catapult, 
Gymaware, Xsens), що забезпечують облік стрибко-
вого навантаження (Jump Load) шляхом реєстрації 
висоти кожного вистрибування та сумарної кіль-
кості приземлень. Завершує контроль ранковий 
моніторинг гідратації та м’язової маси за допо-
могою цифрових вагових платформ з аналізом 
показників тіла та синхронізацією даних (зокрема, 

smart-ваги Xiaomi Body Composition Scale S400, 
ScanFit Smart Body Fat Scale, Namson Smart Body 
Fat Digital Scale NA-8086 CAPACITY 180KG та ін.), 
що дає змогу оцінити водний баланс та готовність 
організму перед початком інтенсивної роботи.

Другий день присвячено силовій підготовці, 
яка створює необхідний фундамент для роз-
витку вибухової сили. Застосування повторного 
методу безпосередньо після дня швидкості вва-
жаємо є методично доцільним, оскільки м’язи 
вже перебувають у стані функціональної актива-
ції, проте ще не виснажені тривалою роботою на 
витривалість. 

Мета другого дня полягає у створенні 
надійного силового фундаменту та зміцненні 

Обґрунтування програми спеціальної фізичної підготовки висококваліфікованих...

Рис. 1. Модель програми спеціальної фізичної підготовки 
волейболісток високого рівня спортивної майстерності на основі 

інтеграції фітнес-технологій та цифрового контролю навантажень
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опорно-рухового апарату волейболісток. Це 
передбачає стимуляцію міофібрилярної гіпер-
трофії та підвищення міцності сполучної тканини 
(зв’язок і сухожиль) для формування морфоло-
гічного ресурсу вибухової потужності. Окремим 
завданням є глибоке зміцнення м’язів-стабіліза-
торів кору та суглобових комплексів, що гарантує 
високий рівень біомеханічного захисту організму 
від ударних навантажень під час приземлень та 
виконання нападаючих ударів. 

1. Блок базової силової підготовки спрямо-
ваний на розвиток абсолютної сили та ство-
рення структурної бази для подальшої вибухової 
роботи. Основними засобами є виконання присі-
дань зі штангою на плечах та станової тяги у кла-
сичній техніці з вагою 60–70% від 1ПМ. Для акцен-
тованого пропрацювання м’язів біцепса стегна та 
сідничних м’язів застосовуються румунська тяга 
та випади з гантелями. Такий підхід забезпечує 
ефективне зміцнення заднього м’язового лан-
цюга, що є критично важливим для стабілізації 
колінного суглоба під час приземлень.

2. Блок стато-динамічного впливу спрямова-
ний на активацію повільних м’язових волокон 
та зміцнення сухожиль, що підвищує їхню стій-
кість до тривалих ігрових навантажень. Мето-
дика виконання передбачає проведення повіль-
них присідань та випадів у скороченій амплітуді 
без розслаблення м'язів (режим безперервної 
напруги) протягом 30–45 секунд. Такий підхід 
стимулює метаболічні процеси у м’язових тка-
нинах та сприяє адаптації зв’язкового апарату 
до режимів роботи, характерних для тривалих 
волейбольних розіграшів. 

3. Блок функціональної стабілізації стимулює 
пропріоцепцію та залучає глибокі м'язи-стабілі-
затори, що передбачає виконання планок (фрон-
тальних, бокових) та антиротаційних вправ із 
використанням платформ BOSU та балансуваль-
них подушок, роботу в підвісних системах (TRX): 
вправи на підтягування та відведення рук/ніг, 
що поєднують силовий компонент із необхід-
ністю утримувати динамічний баланс, імітуючи 
нестабільні положення гравця в повітрі або під 
час захисту. Такий підхід забезпечує моделю-
вання специфічних біомеханічних патернів зма-
гальної діяльності, зокрема фаз нестабільного 
положення тіла спортсменки у безопорному 
просторі або під час екстрених захисних дій. Удо-
сконалення тренувального впливу забезпечу-
ється інтеграцією цифрових засобів моніторингу, 
спрямованих на підвищення функціонального 
стану спортсменок і параметрів тренувального 

навантаження. Оперативний контроль інтенсив-
ності фізичної роботи здійснюється із застосу-
ванням телеметричної системи Polar Team Pro, 
що дає змогу в режимі реального часу реєстру-
вати показники серцевого ритму та оцінювати 
реакцію серцево-судинної системи на наванта-
ження. Це забезпечує підтримання роботи в інди-
відуалізованих цільових зонах частоти серцевих 
скорочень, зокрема в межах 170–185 уд./хв, що 
відповідає високій інтенсивності тренувального 
впливу. Паралельно із цим оцінювання проце-
сів відновлення та функціональної готовності 
організму здійснюється на основі аналізу варі-
абельності серцевого ритму з використанням 
цифрової платформи Elite HRV. Застосування 
алгоритмів HRV-аналізу забезпечує щоденну 
(ранкову) діагностику стану вегетативної регу-
ляції, що дає змогу своєчасно виявляти ознаки 
кумулятивної втоми й обґрунтовано коригувати 
обсяг та інтенсивність запланованих тренуваль-
них навантажень.

Третій день присвячено кардіореспіраторній 
підготовці та розвитку координації на тлі втоми. 
Оскільки змагальна діяльність у волейболі вима-
гає високої точності рухів саме в умовах енерге-
тичного дефіциту (наприкінці третьої чи п’ятої 
партій), тренування координаційних здібностей 
на третій день мікроциклу забезпечує специ-
фічну адаптацію організму до реальних ігрових 
умов. 

Мета третього дня полягає у розвитку карді-
ореспіраторної витривалості та вдосконаленні 
координаційних здібностей в умовах прогресую-
чої втоми. Це забезпечує формування специфіч-
ної адаптації організму до навантажень, харак-
терних для завершальних етапів гри (четвертої та 
п’ятої партій). Моделювання стану енергетичного 
дефіциту привчає спортсменку зберігати високу 
точність техніко-тактичних дій та стабільність 
нейром'язового контролю, незважаючи на сут-
тєве зниження функціональних резервів. 

Програма третього дня базується на чергу-
ванні блоків спеціальної витривалості за прото-
колом Табата та функціональної аеробіки з еле-
ментами BodyAttack, що забезпечує комплексну 
адаптацію серцево-судинної та нервової систем. 
Таке моделювання змішаного енергозабезпе-
чення дає змогу відтворити реальну волей-
больну динаміку, де короткі вибухові розіграші 
чергуються з тривалими ігровими епізодами. 

Блок інтервального тренінгу (протокол Табата). 
Режим: 20 с інтенсивної роботи (8 вправ) / 10 с 
 відпочинку, відпочинок між сетами – 1–3 хв. 

Оксана КОРНОСЕНКО, Оксана ДАНИСКО, Павло ХОМЕНКО 
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«Блок-стрибки»: безперервні переміщення при-
ставним кроком у низькій стійці (ліворуч-праворуч) 
із миттєвим вистрибуванням та імітацією поста-
новки блоку (акцент на швидкість виносу рук). 

«Берпі з атакувальним завершенням»: кла-
сичне берпі, після якого виконуються вибуховий 
розбіг, настрибування та імітація нападаючого 
удару в найвищій точці стрибка. 

«Човниковий біг»: швидкі переміщення в низь-
кій стійці (3–5 м), що чергуються з опусканням 
у положення лежачи обличчям донизу та миттє-
вим поверненням у стійку для прийому м’яча. 

«Динамічний прийом знизу»: чергування 
випадів уперед та в сторони у глибокій стійці 
з імітацією прийому м’яча обома руками, зберіга-
ючи стабільність корпусу. 

«Стрибки ковзаняра»: латеральні стрибки 
з однієї ноги на іншу з широкою амплітудою з фік-
сацією та стабілізацією колінного суглоба в точці 
приземлення. 

«Jumping Jacks» з еспандером: класичні стрибки 
(ноги нарізно – ноги разом) із використанням гумо-
вої петлі на рівні стегон або кісточок для додаткової 
активації середнього сідничного м’яза.

«Вибухові присідання»: стрибкова зміна 
положення ніг із широкої стійки у вузьку. Руки 
постійно знаходяться у верхній позиції «готовно-
сті до пасу» (над головою). 

«Скелелаз»: в упорі лежачи (висока планка) – 
швидка почергова зміна ніг з високим підніманням 
колін до грудей за збереження нерухомого таза. 

Програма кожного тренувального дня має 
починатися з інтенсивної розминки, яка спря-
мована на поступове підвищення ЧСС, мобіліза-
цію суглобів та температурну активацію м’язів 
та завершуватися стретчингом, що забезпечує 
зниження психоемоційного напруження, віднов-
лення еластичності м’язових волокон та стимуля-
цію процесів регенерації після завершення осно-
вної роботи. 

Висновки. Теоретичний аналіз науково-ме-
тодичної літератури засвідчив, що спеціальна 
фізична підготовка волейболісток високого рівня 
спортивної майстерності в умовах інтенсифікації 
змагальної діяльності потребує переходу до циф-
рової моделі тренувального процесу з метою син-
хронізації даних біомеханічного, фізіологічного та 
педагогічного контролю в єдину систему управ-
ління навантаженнями. Обґрунтовано доцільність 
побудови програми спеціальної фізичної підго-
товки на засадах блокової періодизації, що дає 
змогу цілеспрямовано розвивати вибухову силу, 
швидкісну витривалість волейболісток з ураху-
ванням закономірностей нейром'язової, серце-
во-судинної та енергетичної адаптації, уникаючи 
перевантаження ЦНС. Доведено, що інтеграція фіт-
нес-технологій (пліометричних, швидкісно-сило-
вих, функціонально-стабілізаційних та інтерваль-
них засобів) у структуру СФП створює умови для 
ефективної конверсії загальнофізичного потенці-
алу у специфічні ігрові якості, зокрема вибухову 
силу, стрибучість та спеціальну витривалість, що 
визначають результативність змагальної діяльно-
сті волейболісток. Установлено, що використання 
цифрових засобів контролю навантажень, зокрема 
носимих інерційних вимірювальних модулів, теле-
метричних систем моніторингу серцевого ритму 
та алгоритмів аналізу варіабельності серцевого 
ритму, забезпечує об’єктивність тренувального 
процесу, своєчасне виявлення нецільових фізич-
них впливів, зниження ризику кумулятивної втоми 
та травматизації. Запропонована програма спеці-
альної фізичної підготовки, побудована на основі 
інтеграції фітнес-технологій та цифрового контро- 
лю навантажень, створює передумови для інди-
відуалізації тренувального процесу, підвищення 
його керованості та збереження функціонального 
ресурсу організму, що є важливою умовою довго-
тривалої та стабільної спортивної кар’єри волей-
болісток високої спортивної майстерності.

Обґрунтування програми спеціальної фізичної підготовки висококваліфікованих...
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