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Анотація. В статті розкрита методика використання м'яча зі зміщеним центром 

тяжіння. Використання даної методики дозволяє значно підвищити рівень технічної 

підготовленості. У спортсменів з’явилась впевненість в своїх діях, що тісно 

пов’язано з тим, що при застосуванні допоміжного обладнання велика кількість вправ 

виконувалась до автоматизму. Волейболісти почали значно швидше переміщуватись під 

м’яч та реагувати на різноманітний відскок м’яча та відчувати місце знаходження 

м’яча на дотик. Використання допоміжного обладнання дозволило значно покращити 

якість виконання передач двома руками зверху та прийом м’яча знизу. 

Ключові слова: волейбол, спортивне тренування, технічна підготовленість, м'яч зі 

зміщеним центром тяжіння. 

 

 

 

Постановка проблеми. Науково-технічний прогрес не тільки 

підвищує необхідність в заняттях волейболом, а й створює кращі 

можливості для проведення таких занять пропонуючи нові, більш 

складні соціальні завдання та можливості для їх рішення  

[2, 5].  

Особливе місце в навчально-тренувальному процесі 

посідають вправи, що виконуються із застосуванням допоміжного 

обладнання та тренажерів. Дослідження Huzar V., Dercach V, 

Strykalenko Y., Shalar O. (2024) показали, що їх застосування 

прискорює процес опанування раціональної техніки, запобігає 
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подальшій трудомісткій роботі з виправлення технічних помилок 

[4]. Разом з тим, тільки за допомогою технічних засобів 

навчання можливо вирішити такі проблеми підготовки 

спортсменів, які іншими шляхами вирішити важко, а іноді 

неможливо. 

Більшість тренерів і спортсменів, в тому числі і 

висококваліфікованих, практично не використовують допоміжне 

обладнання. Серед основних причин є відсутність самих 

тренажерів та допоміжного обладнання чи достатнього описання 

їх конструкції і методики застосування. Тренажери займають 

важливе місце в навчанні спортсменів техніці гри. Вони 

допомагають оволодіти окремими фазами технічних прийомів, 

наприклад, так званим ударним рухам при нападаючому ударі, 

подачі, інші сприяють об’єднанню окремих частин прийому в 

цілісний руховий акт. При оптимальному рівні розвитку 

спеціальних якостей і вмілому застосуванні навчаючих 

пристроїв спортсмени оволодівають раціональною технікою. В 

разі прояву помилок при оволодінні технікою навчальні 

пристрої застосовують для їх усунення [5]. 

На початковому етапі навчання основна роль спеціальних 

пристроїв полягає в тому, щоб допомогти спортсменам швидше і 

головне без помилок, які звичайно з’являються при навчанні, 

оволодіти основами техніки; на етапі вдосконалення 

направленість – підвищити рівень розвитку навичок оволодіння 

технічними прийомами, головним чином за допомогою сполученого 

методу, при якому в одному цілому вирішуються завдання 

розвитку спеціальних фізичних якостей і вдосконалення техніки 

[1]. 

Вирішення проблем організації навчально-тренувального 

процесу потребує від спеціалістів застосування найбільш 

досконалих форм, методів та засобів тренування. Значні 

перспективи в підвищенні ефективності тренувального процесу 

відкриває використання на заняттях м’яча зі зміщеним центром 

тяжіння для підвищення рівня технічної підготовленості 

волейболістів. Саме тому дослідження даної теми безперечно є 

дуже цікавим та актуальним. 

Мета дослідження полягає в вивчені ефективності 

використання м’яча зі зміщеним центром тяжіння в технічній 

підготовці волейболістів. 

Організація та методи дослідження. Для досягнення 

поставленої мети ми провели серію експериментальних робіт, 

які ми умовно розділили на декілька етапів. 

На першому етапі ми проаналізували спеціальну літературу 

з метою визначення засобів та методів навчання та 
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вдосконалення елементів техніки гри в волейбол. 

На наступному етапі ми дослідили рівень технічної 

підготовленості волейболістів та впровадили в тренувальний 

процес експериментальної групи комплекси вправ з 

використанням м’яча зі зміщеним центром тяжіння. Паралельно 

з цим ми дослідили методику тренування в контрольній групі, 

без використання даного допоміжного обладнання. По завершенню 

експерименту ми проаналізували отримані результати та 

визначили вплив від використання м’яча зі зміщеним центром 

тяжіння в технічній підготовці волейболістів. 

На заключному етапі ми провели узагальнення всіх 

отриманих результатів та обґрунтували ефективність 

використання м'яча зі зміщеним центром тяжіння. 

При проведені дослідницької частини контингент 

експерименту склали дві групи хлопчиків (по 12 в кожній), які 

займаються волейболом в спортивних секціях, віком 12 – 14 

років. Експериментальна група працювала на базі СДЮСШ 

“Джинестра”, а контрольна на базі ДЮСШ №8 м. Одеса. Тривалість 

заняття волейболом у дітей була практично однакової і складала 

близько 3 років. Також суттєво не відрізнявся й рівень 

підготовленості волейболістів на початку дослідження. 

Визначення рівня технічної підготовленості відбувалось за 

допомогою наступних тестів: прийом м'яча на точність за  

30 секунд, жонглювання м'ячем двома руками зверху над собою, 

прийом м'яча знизу за 1 хвилину, жонглювання двома руками 

знизу над собою. 

В ході дослідження нами використовувалась методика 

тренування з м'ячем зі зміщеним центром тяжіння. 

Навчання передачам м’яча двома руками зверху відбувається 

за допомогою різноманітних вправ, які після виконанням 

стандартним м’ячем виконувались м’ячем зі зміщеним центром 

тяжіння. Вправи для навчання та вдосконалення техніки 

передачі двома руками зверху. При виконанні змагальних вправ 

слід сурово дотримуватися принципу послідовності від простого 

до складного: на місці після переміщення, в структурі ігрових 

взаємодій, у грі. 

1. В парах. Передачу між партнерами на відстані 3 м по 
середній траєкторії. 

2. Передача над собою — передачі партнеру. Висота передач 
над собою 1 - 1,5 м. 

3. Передачі через сітку. Відстань між партнерами 2-3 м. 
4. Передачі зі зміною відстані, траєкторії та напрямку. 
5. Передача назад за голову в парах. Після передачі над 

собою на висоту 1 - 1,5 м спортсмен повертається на 180 та 
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виконує передачу, стоячи спиною до партнера. 

6. Передача в стрибку. Відстань між учнями 3 м. Теж, але 
через сітку. 

7. Передача в колонах через сітку. 
При передачі двома руками знизу слід виконувати деякий 

супровід м'яча руками. Руки повинні займати однакове, 

постійне положення. Найменше підвищення одного з передпліччя 

над іншим змінить напрямок відскоку м'яча. 

Вправи для навчання та вдосконалення техніки виконання 

прийому двома руками знизу виконувались як стандартними 

м’ячами так і з м’ячами зі зміщеним центром тяжіння. Основу 

вправ цього розділу складає прийом м'яча від подачі та 

нападаючих ударів. На першому ж етапі до цього будуть 

корисними такі вправи: 

1. У парах. Прийом м'яча після передачі партнера, стоячи 

на місці та після переміщення в різних напрямках. 

2. Чергування передач та прийомів м'яча залежно від 

траєкторії його польоту. З цією метою партнер міняє 

траєкторію. 

3. Прийом м'яча над собою і за голову після швидких 

переміщень. Партнери стоять в потилицю один за одним. У того, 

хто стоїть позаду м'яч. Він направляє передачею зверху м'яч 

вперед-вгору. Другий побачив м'яч, швидко перемістився вперед 

та прийняв його над собою чи за голову. Після трьох-чотирьох 

повторень партнери міняються ролями. 

4. Прийом м'яча, що відскочив від сітки. 

5. Прийом нижньої прямої подачі в різних зонах. 

6. Теж, але від верхніх подач на силу і без обертання. 

Результати дослідження. Після першого тестування ми 

провели детальний аналіз, визначили середні арифметичні 

значення контрольної та експериментальної груп. Результати 

порівняння рівня технічної підготовленості волейболістів 

представлені в таблиці 1. 

 

Таблиця 1 
Порівняння показників рівня технічної підготовленості волейболістів на 

початку дослідження 

Тестові випробування 

Результати тестів 

Різниця КГ (n = 

12) 

ЕГ (n = 

12) 

Х ± s Х ± s 

Передачі м’яча зверху на влучність за 

30 секунд, раз 

11,5 ± 

1,401 

12,1 ± 

0,97 
0,6 

Жонглювання двома руками зверху над 

собою, раз 

23,7 ± 

3,184 

23,4 ± 

2,66 
0,3 
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Продовження табл. 1 

Прийом м’яча знизу за 1 хвилину, раз 
13,2 ± 

1,573 

12,7 ± 

1,10 
0,5 

Жонглювання двома руками знизу над 

собою, раз 

15,8 ± 

2,845 

13,4 ± 

1,92 
2,4 

 

Аналізуючи отримані результати зазначимо, що всі технічні 

елементи добре знайомі волейболістам і повністю відповідають 

змісту змагальної діяльності. 

Відносно показників тестування технічної підготовленості 

та їх порівняння між контрольною та експериментальною групами 

за допомогою методів математичної статистик відмітимо, що в 

середньому кількість вдалих передач м’яча зверху більша у 

представників експериментальної групи (Х = 12,1 проти  

Х = 11,5 раз) ніж у волейболістів з контрольної групи. 

Кількість передач двома руками зверху над собою в обох групах 

практично не відрізнялась (Х = 23,7 раз проти Х = 23,4 раз). 

Отримавши вихідні показники в експериментальній групі 

була впровадження методика з використанням м'яча зі зміщеним 

центром тяжіння. В контрольні групі заняття проводились без 

даного інвентарю. Тривалість експерименту становила три 

місяці, після чого ми провели повторне тестування для 

визначення рівня технічної підготовленості. Порівняння 

результатів повторного тестування представлені в таблиці 2. 

 

Таблиця 2 
Порівняння показників рівня технічної підготовленості волейболістів 

після використання вправ з м’ячами зі зміщеним центром тяжіння 

Тестові випробування 

Результати тестів 

Різниця КГ (n = 12) 
ЕГ (n = 

12) 

Х ± s Х ± s 

Передачі м’яча зверху на влучність за 

30 секунд, раз 

12,8 ± 

0,599 

23,3 ± 

1,28 
10,5 

Жонглювання двома руками зверху над 

собою, раз 

24,2 ± 

2,546 

35,1 ± 

1,84 
10,9 

Прийом м’яча знизу за 1 хвилину, раз 
14,8 ± 

1,287 

18,8 ± 

1,19 
4,0 

Жонглювання двома руками знизу над 

собою, раз 

17,2 ± 

3,108 

19,1 ± 

2,10 
1,9 

 

При аналізі отриманих результатів нами було встановлено, 

що на відміну від першого тестування показники виконання 

технічних прийомів з волейболу, як в контрольній так і в 

експериментальній групах змінились на краще проте неоднаково. 

Так кількість влучних передач двома руками зверху в 
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контрольній групі склала Х = 12,8 раз, а в експериментальній 

групі Х = 23,3 раз. Кращі показники експериментальної групи 

і за тестом жонглювання двома руками зверху над собою  

Х = 35,1 раз в Е.Г. проти Х = 24,2 в К.Г. Отримані результати 

вказують на суттєве зрушення в техніці виконання передачі 

м’яча двома руками зверху в експериментальній групі. Суттєві 

зміни спостерігались і при порівнянні кількості правильно 

виконаних прийомів м’яча двома руками знизу: в контрольній 

групі в середньому вона становила Х = 14,8 раз, а у 

волейболістів з експериментальної групи Х = 18,9 рази. 

Відповідно на користь волейболістів й різниця між показниками 

тесту жонглювання двома руками знизу  Х = 19,1 раз проти  

Х = 17,2 раз. 

За результатами повторного тестування значимо, що зміни 

в техніці виконання елементів волейболу в експериментальній 

групі більш суттєві ніж в контрольній. Відносно змін за 

окремими елементами встановлено, що найбільші зрушення в 

техніці виконання передачі двома руками зверху, дещо менші в 

прийому м’яча двома руками знизу. Дані результати, на нашу 

думку, обумовлені тим, що в інтегральних вправах паралельно 

виконуються різні елементи прийом м’яча двома руками знизу, 

передачі двома руками зверху. Проте за статистичними даними 

в середньому за одну партію волейболісти виконують 20 – 25 

подач та нападаючих ударів та 100 – 150 прийомів м’яча та 

передач. Відносно зрушень середніх показників видно, що в 

контрольній та експериментальній групах вони не однакові і 

коливаються в межах 5 – 10 раз в залежності від технічного 

прийому. 

Висновки. 

1. Зі зростанням спортивної майстерності відбувається 

підвищення вимог технічної підготовленості волейболістів. 

Найбільш активно вдосконалення техніки гри відбувається на 

етапах початкової підготовки. Перспективним напрямком в 

досягненні максимально високих результатів є застосування 

м’яча зі зміщеним центром тяжіння. 

2. В ході дослідження в експериментальній групі 

використовувались м’ячі зі зміщеним центром тяжіння для 

вдосконалення техніки передачі м’яча двома руками зверху та 

для вдосконалення техніки прийому м’яча двома руками знизу. 

Під час вдосконалення даних технічних прийомів вправи 

виконувались зі стандартним м’ячем з подальшим переходом на 

використання м’ячів зі зміщеним центром тяжіння. 

3. Експериментально встановлено, що використання м’яча зі 
зміщеним центром тяжіння позитивно впливає на показники 
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технічної підготовленості волейболістів. У спортсменів по-

перше з’явилась впевненість в своїх діях, що тісно пов’язано 

з тим, що при застосуванні допоміжного обладнання велика 

кількість вправ виконувалась до автоматизму, по-друге 

волейболісти почали значно швидше переміщуватись під м’яч та 

реагувати на різноманітний відскок м’яча та відчувати місце 

знаходження м’яча на дотик. Використання допоміжного 

обладнання дозволило значно покращити якість виконання 

передач двома руками зверху та прийом м’яча знизу. 

Проте наше дослідження не претендує на вичерпний аналіз 

розглянутої проблеми, яка досить складна і багатогранна. 

Подальшу її розробку, на наш погляд, доцільно здійснювати у 

більш глибокому вивчені особливостей інших сторін 

підготовленості волейболістів з метою досягнення максимальних 

результатів в змагальній діяльності. 
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