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У статті висвітлено теоретичні засади створення функціонально 
орієнтованої програми спеціальної фізичної підготовки волейболістів 
юнацького віку. Актуальність дослідження підтверджується запитом 
на створення науково обґрунтованих і методично структурованих 
програм, адаптованих до сучасних вимог спорту. Метою дослідження 
є аналіз вітчизняних і зарубіжних джерел з метою виявлення 
теоретичних та практичних лакун у системі спеціальної фізичної 
підготовки волейболісті. Методи дослідження: аналіз й узагальнення 
науково-методичної літератури з теми спеціальної фізичної підготовки 
волейболістів, контент-аналіз зарубіжних публікацій, порівняльно-
логічний метод для виділення невирішених аспектів проблеми. Аналіз 
науково-методичної літератури виявив наявність фрагментарних 
підходів до розвитку фізичних якостей спортсменів, зокрема переважну 
спрямованість на окремі компоненти (вибухова сила, швидкість, 
витривалість), без їх інтеграції в структуру спеціалізованого тренування. 
Доведено, що більшість наявних моделей орієнтована на дорослий 
контингент, без адаптації до морфофункціональних особливостей 
підлітків. У відповідь на виявлені прогалини, планується розробити 
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багатокомпонентну програму функціонального тренування V-POWER, 
яка містить п’ять взаємодоповнювальних модулів: швидкісний, 
пліометричний, гіпоксичний, стабілізаційний та сенсомоторний. 
Програму структуровано за хвильовим принципом навантаження, що 
дає змогу варіювати інтенсивність і забезпечити суперкомпенсаційний 
ефект без перевантаження. Методичні особливості кожного модуля 
враховують вікові, біомеханічні та нейрофізіологічні особливості юнаків. 
Запропонована програма V-POWER поєднає функціональні модулі, 
адаптовані до вікових та ігрових особливостей спортсменів, і може 
бути ефективним інструментом для гармонійного розвитку основних 
фізичних якостей у системі командної підготовки. Представлена модель є 
теоретичним підґрунтям для подальших експериментальних досліджень. 
Програма буде орієнтована на гармонійний розвиток основних фізичних 
якостей, підвищення рівня фізичної підготовленості та адаптивності до 
ігрових навантажень. Представлений матеріал може бути використаний 
тренерами ДЮСШ, викладачами закладів вищої освіти та фахівцями 
з фізичної підготовки командного профілю. Результати теоретичного 
аналізу підтвердили необхідність створення комплексної програми 
спеціальної фізичної підготовки волейболістів юнацького віку.
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The article presents the theoretical foundations for developing a functionally 
oriented program of special physical training for youth volleyball players. The 
purpose of the study is to analyze domestic and foreign sources to identify 
theoretical and practical gaps in the system of special physical training of 
volleyball players. Methods of research: analysis and generalization of 
scientific and methodological literature on special physical training in 
volleyball, content analysis of foreign publications, and the comparative-
logical method for identifying unresolved aspects of the problem. The analysis 
of scientific literature revealed the dominance of fragmented approaches to 
the development of physical qualities in athletes, particularly the focus on 
isolated components (explosive strength, speed, endurance) without their 
integration into the structure of specialized training. It has been proven that 
most existing models are designed for adult athletes and do not take into 
account the morphofunctional characteristics of adolescents. In response to 
the identified gaps, a multicomponent functional training program V-POWER 
was developed. It includes five complementary modules: speed, plyometric, 
hypoxic, stabilization, and sensorimotor. The program is structured according 
to the wave principle of load distribution, which allows for intensity 
variation and ensures a supercompensatory effect without overtraining. 
The methodological features of each module consider the age-specific, 
biomechanical, and neurophysiological characteristics athletes. The paper 
presents a five-day microcycle example, typical exercises, and principles of 
their integration. The program is aimed at the harmonious development of 
basic physical qualities, enhancing the level of physical preparedness and 
adaptability to game-related loads. The presented material can be used by 
coaches of youth sports schools, university instructors, and specialists in team 
sport physical conditioning. The relevance of the study is confirmed by the 
demand for scientifically grounded and methodologically structured training 
programs that meet modern sports requirements. The results of the theoretical 
analysis confirmed the need to create a comprehensive program of special 
physical training for youth volleyball players. The proposed V-POWER 
program integrates functional modules adapted to the age and gameplay 
characteristics of athletes and can serve as an effective tool for the balanced 
development of key physical qualities in team training systems. The model 
presented lays the theoretical foundation for future experimental research.

Key words: volleyball, 
special physical training, 
functional training, explosive 
strength, stabilization, 
sensorimotor coordination, 
plyometrics, hypoxic 
influences.

Вступ. Сучасний волейбол як динамічний 
ігровий вид спорту вимагає від спортсменів не 
лише високого рівня техніко-тактичної майстер-
ності, а й усебічно розвинених фізичних якостей. 
У юнацькому віці особливого значення набуває 
системна спеціальна фізична підготовка, яка має 
бути адаптована до морфофункціональних особли-
востей спортсменів та специфіки ігрової діяльності. 

Попри наявність окремих досліджень, що 
висвітлюють розвиток швидкості, сили, витри-
валості чи координації, актуальною залишається 
проблема створення цілісної програми функціо-
нального тренування з урахуванням сенсомотор-
них, стабілізаційних, гіпоксичних та пліометрич-
них компонентів. 

Метою дослідження є аналіз вітчизняних 
і зарубіжних джерел з метою виявлення теоре-
тичних і практичних лакун у системі спеціальної 
фізичної підготовки волейболісті.

Методи дослідження. Нами використано ана-
ліз й узагальнення науково-методичної літератури 

з теми спеціальної фізичної підготовки волей-
болістів, контент-аналіз зарубіжних публікацій, 
а також порівняльно-логічний метод для виді-
лення невирішених аспектів проблеми.

Результати дослідження. Аналіз сучасних нау-
кових джерел свідчить про зростання інтересу до 
функціонально орієнтованих моделей підготовки 
волейболістів, що поєднують принципи індивіду-
алізації, нейрофізіологічної адекватності й специ-
фіки ігрового навантаження. Особливу цінність 
мають роботи, у яких розглядається застосування 
інноваційних засобів розвитку фізичних якостей 
у молодіжному та юнацькому волейболі.

Аналіз наукової літератури проведено з метою 
виявлення науково обґрунтованих підходів до 
спеціальної фізичної підготовки волейболістів 
та водночас – виявлення прогалин у системному 
використанні інноваційних засобів у тренуваль-
ному процесі юнацького віку. Вивчення вітчизня-
них і зарубіжних джерел дало змогу конкретизу-
вати ключові фізичні якості, що є критичними для 
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результативності у волейболі (швидкість, вибу-
хова сила, координація, стабілізація); виявити 
фрагментарність наявних моделей підготовки – 
більшість з них орієнтована на розвиток окремих 
компонентів без цілісного функціонального під-
ходу; установити необхідність побудувати багато-
компонентну програму, яка б поєднувала класичні 
та інноваційні засоби з урахуванням вікових та 
морфофункціональних особливостей спортсме-
нів.

У роботі В. О. Тищенка та співавт. (2025) роз-
глянуто відеоаналіз як інструмент техніко-так-
тичної оптимізації, але, що особливо важливо, як 
засіб зворотного біологічного зв’язку в тренуваль-
ному процесі. Положення концептуально узгод-
жується з ідеєю побудови адаптивної програми на 
основі постійного моніторингу індикаторів фізич-
ної готовності, що реалізовано в структурі нашого 
дослідження [2].

Інший приклад – дослідження В. О. Тищенка, 
Г. А. Шніц та В. В. Борща (2025), де запропоно-
вано інноваційну модель розвитку функціональ-
ної та фізичної підготовленості волейболістів на 
основі хвильової періодизації та використання 
мультикомпонентного навантаження. Запропоно-
ваний нами мікроцикл програми V-POWER також 
структурований за хвильовим принципом, що дає 
змогу досягти суперкомпенсаційного ефекту без 
перевтоми [3].

Так, у дослідженні Н. М. Пікуш, В. О. Тищенка, 
О. В. Соколової та С. І. Караулової (2024) обґрун-
товано ефективність застосування функціональ-
ного тренажера VIPR Trainer як засобу варіатив-
ного впливу на м’язову координацію, стабільність 
та мобільність волейболістів, що цілком відпо-
відає напряму, реалізованому в нашій програмі 
V-POWER, де стабілізаційні блоки побудовані на 
основі тренування м’язів ядра, включно з TRX, 
медболом та вправами на нестійких опорах [1].

Тож результати аналізу стали методологіч-
ним підґрунтям для розробки експериментальної 
програми V-POWER, що об’єднує елементи плі-
ометрії, гіпоксичного впливу, стабілізаційних та 
сенсомоторних тренувальних модулів і відповідає 
актуальним тенденціям спортивної науки.

Наукові позиції міжнародних досліджень 
дають змогу посилити теоретичне обґрунтування 
експериментального підходу. Зокрема, F. Fauzi 
et al. (2025) провели порівняльний аналіз фізичної 
підготовленості юнаків та дівчат у волейболі, під-
креслюючи провідну роль стрибкової потужності, 
швидкості й гнучкості в прогнозуванні спортив-
ного успіху. Означені якості цілеспрямовано роз-
виваються в межах нашої програми через пліоме-
тричний, гнучкісний та швидкісний модулі [4].

Особливу увагу в контексті індивідуаліза-
ції тренування заслуговують праці B. Hajilou та 

M. Anbarian (2023, 2024), у яких обґрунтовується 
необхідність урахування антропометричних, фізі-
ологічних, психологічних та технічних чинни-
ків у процесі ідентифікації спортивного таланту. 
Положення концептуально підкріплюють потребу 
в індивідуалізованому програмуванні наванта-
ження в системі СФП, яке реалізовано в моделі 
V-POWER через адаптивно-модульну побудову 
тренувального циклу [6; 7].

У роботі A. X. Jo’rayev (2025) окреслено 
напрями розвитку специфічних фізичних якостей 
висококваліфікованих волейболістів. Автор під-
креслює необхідність цілеспрямованого впливу 
на швидкісну витривалість, реактивну силу та 
координаційну спритність, що є тотожним базо-
вим компонентам нашої програми V-POWER, орі-
єнтованої на активізацію функціональних ресур-
сів під специфіку ігрової діяльності [9].

Дослідження García-de-Alcaraz et al. (2023) 
встановлює взаємозв’язок між динамікою фізич-
ної підготовленості протягом сезону та ігровими 
показниками. Автори наголошують на важливості 
регулярної оцінки фізичних характеристик, що 
повністю збігається з ідеєю періодичного тесту-
вання, реалізованого в нашому експерименті [5].

S. Kokareva та ін. (2024) дослідили трансфор-
мацію фізичної підготовленості пляжних волей-
болісток під впливом інноваційних фітнес-тех-
нологій, зокрема з використанням нестабільних 
поверхонь, цифрових трекерів і вправ з власною 
вагою. Принципи, застосовані в цьому дослі-
дженні, концептуально узгоджуються з модуль-
ною побудовою нашої експериментальної про-
грами, яка містить сенсомоторні подразники, 
вправи TRX та функціональні вправи з м’ячем 
[10].

Дослідження Ghosh S. (2024) демонструє 
сильну кореляцію між рівнем фізичної підготов-
леності та техніко-тактичною результативністю 
волейболістів коледжного рівня. Висновки цього 
автора доповнюють нашу гіпотезу про те, що вдо-
сконалення фізичних якостей, зокрема вибухової 
сили та координації, є ключовим фактором успіш-
ного виконання ігрових завдань у волейболі [8]. 
У сучасній спортивній науці дедалі більшого зна-
чення набувають дослідження, що розкривають 
прикладні аспекти вдосконалення фізичної під-
готовленості волейболістів шляхом використання 
інноваційних, біомеханічно обґрунтованих і інди-
відуалізованих тренувальних підходів.

D. Stojanović та ін. (2023) провели кластерне 
рандомізоване дослідження ефективності шкіль-
ної TGfU-програми з волейболу, що покращила 
фізичну підготовленість і склад тіла учнів. Під-
хід підтримує нашу позицію щодо доцільності 
модульної побудови тренувального мікроциклу, 
де кожен компонент (аеробний, пліометричний, 
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сенсомоторний) цілеспрямовано впливає на від-
повідну фізичну якість [13].

I. Oliinyk та ін. (2021) зробили акцент на ана-
лізі техніко-тактичних дій у волейболі, запропону-
вавши сучасні підходи до інтеграції відеоаналізу, 
схем позиційної поведінки та динаміки ігрової 
активності. Хоча дослідження є переважно ігро-
во-орієнтованим, воно опосередковано підтвер-
джує доцільність включення функціонального 
контролю і технічної корекції, як це реалізовано 
в нашій програмі через контрольні тести, оцінку 
швидкості й техніки переміщень [11].

У контексті стратегічного розвитку фізичних 
якостей волейболістів варто відзначити статтю 
A. N. K. Tengelbaevich, J. G. Adilovna (2025), де 
узагальнено дані про ключові компоненти рухо-
вої підготовленості, як-от стрибкова здатність, 
швидкість переміщень і гнучкість. Автори наго-
лошують на потребі індивідуального добору тре-
нувальних засобів, що повністю узгоджується 
з методологією побудови авторської програми 
в нашому дослідженні [14].

У дослідженні R. Podstawski та ін. (2025) 
акцентовано на відсутності змін у моторних 
характеристиках волейболістів після інтенсив-
ного тренувального табору, за наявності змін 
лише в антропометричних показниках, що під-
креслює обмеженість одноманітного короткотри-
валого навантаження та необхідність програм із 
чіткою функціональною спрямованістю, як у про-
грамі V-POWER, що забезпечує багатовекторне 
фізіологічне навантаження [12].

Нарешті, у роботі L. Yu et al. (2025) дослі-
джено вплив типу поверхні на ефективність плі-
ометричних тренувань. Результати вказують, що 
нестабільні платформи (піщані, м’які або з амор-
тизацією) забезпечують кращу активацію стабілі-
зувальних м’язів та сприяють розвитку вибухової 
сили. У нашій програмі ці принципи реалізовано 
через вправи на нестійких опорах та функціо-
нальну варіативність пліометричних серій [15].

Системний аналіз вітчизняних і зарубіжних 
джерел свідчить про актуальність інноваційних 
підходів до спеціальної фізичної підготовленості 
волейболістів, заснованих на принципах функціо-
нальної адаптації, індивідуалізації, біомеханічної 
доцільності та сенсомоторної інтеграції. Дослі-
дження, представлені в літературі, формують нау-
кову основу для впровадження моделі V-POWER 

як засобу вдосконалення фізичної готовності 
юних волейболістів у сучасній тренувальній сис-
темі.

Виявлені в процесі аналізу літератури про-
галини – фрагментарність підходів, відсутність 
комплексних програм, неадаптованість наявних 
моделей до юнацького віку – підтверджують 
необхідність створення експериментальної бага-
токомпонентної програми спеціальної фізичної 
підготовки.

У цьому контексті розроблено програму 
V-POWER – варіативну систему функціонального 
тренування, яка поєднує класичні засоби фізичної 
підготовки з інноваційними (TRX, нестійкі опори, 
VIPR, гіпоксичні серії, сенсомоторні стимули); 
орієнтовану на поступову активізацію ключових 
фізичних якостей: вибухової сили, швидкості, ста-
білізації, гнучкості, витривалості; структурована 
за модульним принципом (CORE, SPEED, PLYO, 
STABIL, HYPOX); відповідає віковим, морфо-
функціональним та психофізіологічним особли-
востям волейболістів 13–14 років; побудована 
відповідно до принципів хвильової періодизації 
з оптимальним чергуванням навантажень і від-
новлення.

Висновки. Аналіз вітчизняної та зарубіжної 
науково-методичної літератури засвідчив наяв-
ність фрагментарних підходів до спеціальної 
фізичної підготовки волейболістів юнацького 
віку, що зумовлює потребу в створенні цілісної 
функціонально орієнтованої програми.

Установлено, що більшість наявних трену-
вальних моделей не враховують особливостей 
вікового розвитку, морфофункціональних харак-
теристик та когнітивною чутливості спортсменів, 
що обмежує ефективність підготовчого процесу.

Потребує розробки програма спеціальної 
фізичної підготовки V-POWER, що базується на 
поєднанні п’яти модулів (швидкісного, пліоме-
тричного, стабілізаційного, сенсомоторного та 
гіпоксичного), кожен з яких має чітке функціо-
нальне навантаження й спрямований на розвиток 
ключових фізичних якостей відповідно до ігрових 
вимог волейболу.

Методична побудова програми реалізується за 
принципом хвильової періодизації, що забезпечує 
варіативність навантажень, поступове форму-
вання адаптаційних реакцій і профілактику пере-
втоми.
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