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ЕФЕКТИВНІСТЬ НАВЧАННЯ ТЕХНІКИ СИЛОВОЇ Й ПЛАНЕРУЮЧОЇ ПОДАЧІ У 

ЮНИХ ВОЛЕЙБОЛІСТОК 

 
На сьогоднішній день навчання гри у волейбол характеризується різноманіттям програмного матеріалу й 

широти застосовуваних вправ. Актуальність теми полягає в тому, що подача є одним із головних і найвидовищних 

прийомів для здобуття перемоги у грі у волейбол. Вивчення науково-методичної літератури доводить про 

недостатнє застосування різних фізичних вправ для підвищення результативності планеруючої подачі, подачі в 

стрибку, в тренувальному процесі юних волейболістів. Наша робота пов’язана з дослідженнями в цьому напрямку, 

що і визначає її актуальність. 

Для практичного обґрунтування ефективності застосування спеціальних вправ для навчання техніки подачі 

у команді юних волейболісток у навчально-тренувальному процесі волейбольної команди нами був проведений 

педагогічний експеримент. 

Експеримент проводився з листопада по грудень 2024 року на базі ОДЮСШ м. Луцька. В експерименті взяли 

участь 30 юних волейболісток із навчально-тренувальної групи четвертого року навчання віком 12 – 13 років. У 

результаті цієї роботи були виявленні рівні сформованості основних навичок подачі у волейболі. Тривалість одного 

заняття в групах складає 2 академічні години, 4 рази на тиждень. Систематично (не менш як 2 рази на рік) 

здійснювався лікарський контроль, після якого всі гравці були допущені до тренувального процесу та змагань. 

Отже, можемо зробити висновок, що показники фізичної підготовленості в обох групах дівчат значно 

підвищилися. А саме у дівчат 1 експериментальної групи збільшились показники стрибка вгору, це обумовлено 

багаторазовим виконанням вправ на стрибучість, які були використанні в процесі тренування для покращення 

техніки силової подачі. 

У 2 експериментальної групи перевищують силові показники, кистьова динамометрія і кидки набивного 

м’яча – це також результат даних спеціальних вправ які були проведені у навчально-тренувальному процесі 

техніки планеруючої подачі. «Човниковий» біг в обох групах, які входили до педагогічного експерименту суттєво 

не відрізняється, так як в обох командах на тренуванні в однаковому обсязі проводились вправи для швидкості та 

витривалості. 
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1. ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМИ У 

ЗАГАЛЬНОМУ ВИГЛЯДІ ТА ЇЇ ЗВ’ЯЗОК ІЗ 

ВАЖЛИВИМИ НАУКОВИМИ ЧИ 

ПРАКТИЧНИМИ ЗАВДАННЯМИ 

На сьогоднішній день навчання гри у 

волейбол характеризується різноманіттям 

програмного матеріалу й широти 

застосовуваних вправ. Актуальність теми 

полягає в тому, що подача є одним із головних 

і найвидовищних прийомів для здобуття 

перемоги у грі у волейбол. На нашу думку, 

дана тема підлягає додатковому вивченню і 

привертає до себе інтерес прихильників 

рухової активності. Загалом, волейбол 

називають «грою мільйонів». Це командна 

спортивна гра міцно здобула симпатію людей 

різного віку. Належну роль у даній грі можна 

відвести подачі, крім того, на даний час 

подача – не просто вправа ведення м’яча в гру, 

а засіб активного нападу. Подача – це основа 

психології всієї команди, що вибудовуються 

кожним гравцем окремо й всією командою в 
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цілому, майстерністю виконання даного 

елементу. Якщо подача сильна, стійка та 

точна, то можна стверджувати про чудову 

технічну підготовку волейболіста в цілому [1, 

2]. 

Даному питанню надано недостатньо 

уваги в науковій та методичній літературі, які 

присвячені проблемам сучасного волейболу. 

В першу чергу, це пов’язано із специфікою 

технічних прийомів у волейболі, оцінювати 

ефективність і якість яких досить складно у 

порівнянні з іншими видами спорту, де для 

цієї мети застосовують конкретні вимірювані 

результати (до прикладу, час, відстань, вага). 

Різними науковцями неодноразово були 

спроби створення методики певної оцінки, які 

ґрунтувалися на показниках педагогічних 

спостережень за грою, об’єднаних єдиною 

системою кодування, запису та математичної 

обробки інформації [3, 9]. 

Вивчення науково-методичної літератури 

доводить про недостатнє застосування різних 

фізичних вправ для підвищення 

результативності планеруючої подачі, подачі 

в стрибку, в тренувальному процесі юних 

волейболістів. Наша робота пов’язана з 

дослідженнями в цьому напрямку, що і 

визначає її актуальність. 

 

2. АНАЛІЗ ОСТАННІХ ДОСЛІДЖЕНЬ 

ТА ПУБЛІКАЦІЙ 

Питання технічної підготовки 

волейболістів різної кваліфікації розглядалася 

багатьма авторами. У своїх дослідженнях 

О.В. Радченко та ін. [6] вважає, що одне із 

головних місць у змагальній діяльності 

волейболістів відводиться подачі та прийому 

м’яча з подачі, що має позитивний вплив на 

організацію ефективних комбінаційних схем 

гри у нападі суперниками. 

На думку Д.І. Цися та Н.О. Цись [7] 

основним методом для удосконалення 

техніко-тактичної підготовки у волейболі є 

відеоаналіз, завдяки якому він встановив 

особливості тактичних побудов у нападі 

волейболістів високого класу, а також 

періодичність виконання силової і плануючої 

подачі гравців різного амплуа. Низка авторів, 

М.П. Пітин [5], М. Milić, J. Padulo J. [8], 

пропонують застосовувати педагогічні 

спостереження за змагальною діяльністю 

гравців у волейбол для детального аналізу 

компонентів техніко-тактичної діяльності. О. 

Марченко та Н. Москаленко [4] у своїх 

дослідженнях проводять аналіз ефективності 

використання технічних елементів під час гри 

відповідно до ігрового амплуа волейболістів. 

 

3. ФОРМУЛЮВАННЯ ЦІЛЕЙ СТАТТІ 

Формулювання цілей статті – підібрати 

та розробити комплекси спеціальних вправ 

для навчання техніки силової та планеруючої 

подач і перевірити їх ефективність в дослідно-

експериментальній роботі. 

 

4. ВИДІЛЕННЯ НЕВИРІШЕНИХ 

РАНІШЕ ЧАСТИН ЗАГАЛЬНОЇ 

ПРОБЛЕМИ, КОТРИМ ПРИСВЯЧУЄТЬСЯ 

ОЗНАЧЕНА СТАТТЯ 

Для практичного обґрунтування 

ефективності застосування спеціальних вправ 

для навчання техніки подачі у команді юних 

волейболісток у навчально-тренувальному 

процесі волейбольної команди нами був 

проведений педагогічний експеримент. 

Експеримент проводився з листопада по 

грудень 2024 року на базі ОДЮСШ м. Луцька. 

В експерименті взяли участь 30 юних 

волейболісток із навчально-тренувальної 

групи четвертого року навчання віком 12 – 13 

років. У результаті цієї роботи були виявленні 

рівні сформованості основних навичок подачі 

у волейболі. Тривалість одного заняття в 

групах складає 2 академічні години, 4 рази на 

тиждень. Систематично (не менш як 2 рази на 

рік) здійснювався лікарський контроль, після 

якого всі гравці були допущені до 

тренувального процесу та змагань. 

Було сформовано дві групи дівчат, які 

відзначилися однорідністю результатів: по 15 

дівчат в 1 експериментальній та 2 

експериментальній групах. Обидві команди 

виконали нормативні вимоги із спеціальної 

фізичної підготовки, а також з найпростіших 

елементів техніки. 

У 1 експериментальній групі заняття 

проводились згідно плану роботи тренера, 

працюючи над навчанням техніки силової 

подачі (подача в стрибку). А у навчально-

тренувальний процес 2 експериментальної 

групи було застосовано техніку планеруючої 

подачі. 

Нами було підібрано комплекс 

спеціальних вправ згідно яких відбувались 

тренування терміном з березня до листопада 

2024 р. і отримали наступні результати 

(табл. 1). 



 ISSN 2786-6645 

Scientific journal “PHYSICAL CULTURE AND SPORT: SCIENTIFIC PERSPECTIVE “ 

~ 8 ~ 

Таблиця 1 

Результати дослідження ефективності методики навчання техніки подачі у стрибку (ЕГ 

1) 

п/п № 
Прізвище, ім’я 

гравця 

Т
о

ч
н

іс
ть

 з
 1

0
 

п
о

д
ач

 у
 1

 

зо
н

у
 в

 м
ат

 

Т
о
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н
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ть

 з
 1

0
 

п
о

д
ач

 у
 5

 

зо
н

у
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 м
ат

 

Т
о

ч
н
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ть

 з
 1

0
 

п
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 у
 2

 

зо
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 м
ат

 

Т
о

ч
н
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ть

 з
 1

0
 

п
о

д
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 у
 4

 

зо
н

у
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ат

 

Т
о

ч
н

іс
ть

 з
 1

0
 

п
о

д
ач

 у
 6

 

зо
н

у
 в

 м
ат

 

1 Настя В. 2 2 2 2 3 

2 Діана Г. 2 3 3 2 3 

3 Софія П. 2 3 1 3 4 

4 Тетяна П. 3 2 1 2 4 

5 Ірина М. 3 3 2 2 5 

6 Марія Л. 2 4 2 3 3 

7 Оксана С. 4 2 3 2 2 

8 Любов Д. 3 2 3 3 3 

9 Ірина Т. 3 3 2 4 3 

10 Ірина Б. 2 2 2 1 5 

11 Катерина М. 2 4 3 2 3 

12 Вероніка Т. 3 2 3 3 3 

13 Оксана П. 3 1 2 3 3 

14 Світлана М 3 6 1 2 2 

15 Христина А. 2 4 2 2 2 

x̅ 2,6 2,8 2,1 2,4 3,2 

 

Згідно результатів дослідження сума усіх 

влучень у мат з подачі у стрибку у 1 зону 

становить 39 раз; у 5 зону становить 43 разів; 

у 2 зону становить 32 разів; у 4 зону становить 

36 раз; у 6 зону становить 48 разів. З даних 

результатів ми можемо зробити наступні 

висновки: найточнішою була подача у мат 6 і 

5 зони. Її середнє арифметичне склало 5. 

Найгірші результати показали 2 та 4 зони. 

За час безперервних тренувань подача у 

спортсменок покращилась. Середнє 

арифметичне у 1 зону в мат було 2, а стало 2,6. 

У 5 зону результат теж покращився було 2,5 

стало 2,8. У 2 зону результати покращився 

було 1,2 стало 2,1. У 4 зону волейбольного 

майданчика подача покращилась значною 

мірою було 1,5 стало 2,4. У 6 зоні, результат 

якої був найкращим, відбулись теж незначні 

зміни було 2,4, а стало 3,2. 

Відсоткове відношення програних 

м’ячів має високий показник, що обумовлює 

складність виконання техніко-тактичної дії 

та рівень функціональної підготовленості 

юних волейболісток. Під час змагань 

відсоток зіпсованих подач збільшується – це 

обумовлено індивідуальним хвилюванням 

кожного гравця. 

З даних результатів ми можемо 

зробити висновок, що якщо 

використовувати дану методику в процесі 

безперервних тренувань, то подача у 

стрибку покращується, тобто вона 

ефективна. 

Згідно результатів дослідження сума всіх 

влучень у мат планеруючої подачі у 1 зону 

становить 53 рази; у 5 зону становить 51 раз; 

у 2 зону становить 41 раз; у 4 зону становить 

45 разів; у 6 зону становить 63 рази. 

З табл. 2 ми можемо зробити наступні 

висновки: найточнішою була подача у 6 зону. 

Найгірші результати у 2 та 4 зони. 

Спостерігаючи за гравцями 2 

експериментальної групи дівчат, стає 

зрозуміло, що під кінець дослідження техніка 

планеруючої подачі стала набагато 

досконалішою та ефективнішою. За час 

безперервних тренувань подача у 

спортсменок покращилась. Середнє 

арифметичне у 1 зону в мат було 1,8%, а стало 

3,0%. 

У 5 зону результат теж покращився, було 

2,2 стало 3,4. У 2 зону результати покращився 

було 1,2 стало 2,7. У 4 зону волейбольного 

майданчика подача покращилась значною 

мірою було 1,9 стало 3,0. У 6 зоні, результат 

якої був найкращим, відбулись теж незначні 

зміни було 2,3, а стало 4,2. 
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Таблиця 2 

Результати дослідження ефективності навчання  

техніки планеруючої подачі (ЕГ 2) 

п/п № 
Прізвище, ім’я 

гравця 

Т
о

ч
н

іс
ть

 з
 1

0
 

п
о

д
ач

 у
 1

 

зо
н

у
 в

 м
ат

 

Т
о

ч
н

іс
ть

 з
 1

0
 

п
о

д
ач

 у
 5

 

зо
н

у
 в

 м
ат

 

Т
о

ч
н

іс
ть

 з
 1

0
 

п
о

д
ач

 у
 2

 

зо
н

у
 в

 м
ат

 

Т
о

ч
н

іс
ть

 з
 1

0
 

п
о

д
ач

 у
 4

 

зо
н

у
 в

 м
ат

 

Т
о

ч
н

іс
ть

 з
 1

0
 

п
о

д
ач

 у
 6

 

зо
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1 Поліна Г. 2 3 3 4 3 

2 Настя К. 3 4 3 3 4 

3 Тетяна Ш. 3 4 4 3 4 

4 Тетяна Г. 3 3 2 2 5 

5 Марина М. 4 4 3 3 6 

6 Богдана В. 4 3 2 4 4 

7 Вероніка Т. 5 4 3 3 5 

8 Влада Ш. 4 2 2 4 5 

9 Настя Ч. 3 3 2 2 4 

10 Оксана Г. 5 3 4 3 4 

11 Валерія В. 3 5 3 3 4 

12 Ірина Л. 4 4 2 2 3 

13 Ольга М. 4 3 2 3 6 

14 Наталія Л. 2 4 4 4 3 

15 Олена К. 4 2 2 2 3 

x̅ 3,5 3,4 2,7 3,0 4,2 

 

Порівняльні показники фізичної 

підготовленості юних волейболісток на 

кінець педагогічного експерименту 

представлено у табл. 3. 

Згідно результатів дослідження можна 

зробити висновки, що планеруюча подача 

більш ефективна та точніша, ніж виконання 

силової подачі у юних волейболісток. Тому 

доцільно використовувати та удосконалювати 

саме цю техніку подачі у юних гравців. Але, 

як показали результати досліджень силова 

подача з більш складною в технічному 

відношенні та надає подачі додаткові 

переваги, будучи більш сильною і швидкою. 

Саме тому для юних команд слід більше 

приділяти увагу техніко-тактичній підготовці 

волейболісток розвитку різних фізичних 

якостей, а також слід застосовувати в 

тренуванні спеціальні пристрої для навчання 

й вдосконалення силової подачі, 

використовувати тренажери. 

 

Таблиця 3 

Порівняльні показники фізичної підготовленості юних волейболістів на кінець 

педагогічного експерименту 
Вправи 1 експериментальна група X±m 2 експериментальна група X±m 

Кидки набивного м’яча (1 кг) двома 

руками із-за голови, см 

 

700,0±0,10 

 

800,0±0,15 

Стрибок з місця вгору, см 40,0±0,2 38,0±0,1 

Кистьова динамометрія, у.о. 21,9 22,6 

«Човниковий» біг 6x5 м, с 10,5±0,4 11,2±0,2 

 

5. ВИСНОВКИ З ДАНОГО 

ДОСЛІДЖЕННЯ І ПЕРСПЕКТИВИ 

ПОДАЛЬШИХ РОЗВІДОК У ДАНОМУ 

НАПРЯМКУ 

Отже, можемо зробити висновок, що 

показники фізичної підготовленості в обох 

групах дівчат значно підвищилися. А саме у 

дівчат 1 експериментальної групи 

збільшились показники стрибка вгору, це 

обумовлено багаторазовим виконанням вправ 

на стрибучість, які були використанні в 

процесі тренування для покращення техніки 

силової подачі. 

У 2 експериментальної групи 

перевищують силові показники, кистьова 

динамометрія і кидки набивного м’яча – це 

також результат даних спеціальних вправ які 

були проведені у навчально-тренувальному 

процесі техніки планеруючої подачі. 

«Човниковий» біг в обох групах, які входили 
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до педагогічного експерименту суттєво не 

відрізняється, так як в обох командах на 

тренуванні в однаковому обсязі проводились 

вправи для швидкості та витривалості. 

ПЕРСПЕКТИВИ ПОДАЛЬШИХ 

РОЗВІДОК У ДАНОМУ НАПРЯМКУ 

будуть полягати в пошуку засобів 

удосконалення силової та планеруючої подачі 

у юних волейболісток. 
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EFFECTIVENESS OF TRAINING POWER AND PLANING SERVING TECHNIQUES IN YOUNG 

VOLLEYBALL PLAYERS 

 

Today, volleyball training is characterized by a variety of program material and a wide range of exercises. The 

relevance of the topic lies in the fact that serving is one of the main and most spectacular techniques for winning a volleyball 

game. In our opinion, this topic is subject to additional study and attracts the interest of fans of physical activity. 

This issue has not received enough attention in the scientific and methodological literature devoted to the problems of 

modern volleyball. First of all, this is due to the specifics of technical techniques in volleyball, the effectiveness and quality 

of which are quite difficult to assess in comparison with other sports, where specific measurable results are used for this 

purpose (for example, time, distance, weight). Various scientists have repeatedly attempted to create a methodology for a 

certain assessment, which was based on indicators of pedagogical observations of the game, combined by a single system 

of coding, recording and mathematical processing of information. 

The study of scientific and methodological literature proves the insufficient use of various physical exercises to 

increase the effectiveness of the planing serve, the serve in the jump, in the training process of young volleyball players. 

Our work is related to research in this direction, which determines its relevance. 

To practically substantiate the effectiveness of the use of special exercises for teaching the serving technique in a team 

of young volleyball players in the training process of a volleyball team, we conducted a pedagogical experiment. 

The experiment was conducted from November to December 2024 on the basis of the ODYUSSH in Lutsk. 30 young 

volleyball players from the training group of the fourth year of study, aged 12-13 years, participated in the experiment. As 

a result of this work, the levels of formation of basic serving skills in volleyball were identified. The duration of one lesson 

in groups is 2 academic hours, 4 times a week. Systematic (at least 2 times a year) medical control was carried out, after 

which all players were allowed to participate in the training process and competitions. 

Two groups of girls were formed, which were distinguished by the uniformity of results: 15 girls in the 1st experimental 

and 2nd experimental groups. Both teams fulfilled the regulatory requirements for special physical training, as well as the 

simplest elements of technique. 

In the 1st experimental group, classes were held according to the coach's work plan, working on teaching the power 

serve technique (jump serve). And in the educational and training process of the 2nd experimental group, the gliding serve 

technique was used. 

So, we can conclude that the physical fitness indicators in both groups of girls increased significantly. Namely, the 

girls of the 1st experimental group increased their jumping performance, this is due to the repeated performance of jumping 

exercises, which were used in the training process to improve the power serve technique. 

In the 2nd experimental group, strength indicators, hand dynamometry and stuffed ball throws are higher - this is also 

the result of these special exercises that were carried out in the educational and training process of the gliding serve 

technique. The "shuttle" run in both groups that were part of the pedagogical experiment does not differ significantly, since 

both teams performed exercises for speed and endurance in the same amount during training. 

Key words: volleyball, serves, girls, training, technique. 
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