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Додаток А 

Список опублікованих праць за темою дисертації 

Наукові праці, в яких опубліковано основні наукові результати дисертації 

1. Гнатчук ЯІ. Контроль рівня фізичної підготовленості кваліфікованих 

волейболістів. В: Молода спортивна наука України. Зб. наук.пр. з галузі фіз. 

культури і спорту. Львів; 2005;9;1,с.211–5. 

2. Гнатчук ЯІ. Фізичний розвиток та загальна фізична підготовленість 

кваліфікованих волейболістів. Спортивний вісник Придніпров’я. 2005;3:92–5. 

3. Гнатчук ЯІ. Спеціальна фізична підготовленість кваліфікованих во-

лейболістів. В: Єрмаков СС, редактор. Педагогіка, психологія  та медико-

біологічні проблеми фізичного виховання і спорту. Наук. моногр. Харків: 

ХДАДМ; 2006;1,с.24–7. 

4. Гнатчук ЯІ. Взаємозв’язок показників загальної фізичної підготовле-

ності та змагальної діяльності кваліфікованих волейболістів. В: Молода спор-

тивна наука України. зб. наук. пр. з галузі фіз. культури і спорту. Львів; 

2006;10;2,с.120–5. 

5. Гнатчук ЯІ. Взаємозв’язок показників спеціальної фізичної підготов-

леності та змагальної діяльності кваліфікованих волейболістів. Теорія  і мето-

дика фізичного виховання та спорту. 2006;3:3–6. 

6. Гнатчук ЯІ. Порівняльний аналіз ефективності різних за методичною 

спрямованістю програм фізичної підготовки кваліфікованих волейболістів. Те-

орія  і методика фізичного виховання. 2007;9:35–8. 

7. Гнатчук ЯІ. Фізична підготовка кваліфікованих волейболістів у здво-

єному макроциклі. Спортивний вісник Придніпров’я. 2007;2-3:118–23. 

8. Гнатчук ЯІ. Аналіз ефективності різних методичних підходів до зміс-

ту фізичної підготовки кваліфікованих волейболістів. В: Молода спортивна на-

ука України. Зб. наук. пр. з галузі   фіз.   культури  і  спорту. Львів; 2007;11;3, с. 

97–103. 

9. Гнатчук ЯІ, Линець ММ. Диференційована фізична підготовка квалі-

фікованих волейболістів. В: Вісник Чернігів. держ. пед.ун-ту ім. Т. Г. Шевчен-
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ка. Серія: Педагогічні науки. Фізичне  виховання та спорт. Зб. наук. пр. Черні-

гів; 2007;44, с. 240–6. 

10. Гнатчук ЯІ, Линець ММ. Удосконалення фізичної підготовленості 

кваліфікованих волейболістів. Фізична активність, здоров'я, спорт. 

2017;4(30):40–9. 

11. Hnatchuk Y, Lynets M, Khimenes K, Pityn M. Improvement of physical 

preparedness of qualified volleyball players. Journal of Physical Education and Sport. 

2018;18;1:239–45. 

12. Гнатчук ЯІ. Ефективність різних методичних підходів до диферен-

ціації фізичної підготовки в піврічному макроциклі підготовки кваліфікованих 

волейболістів. В: Науковий часопис Нац. пед. ун-ту імені М.П. Драгоманова. 

Серія 15, Науково-педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і 

спорт. Зб. наук. пр. Київ;2018;3(97), с. 23–31. 

Наукові праці, які засвідчують апробацію матеріалів дисертації  

13. Гнатчук ЯІ, Свіргунець ЄМ, Линець ММ. Взаємозв’язок показників 

загальної та спеціальної фізичної підготовленості кваліфікованих волейболіс-

тів. В: Актуальні проблеми гуманітарних та природничих наук. Зб. наук. 

пр.викл. гуманітарного ін-ту. Хмельницький: ХНУ; 2006, с. 195–7. 

Наукові праці, які додатково відображають наукові результати 

дисертації 

14. Линець ММ, Гнатчук ЯІ, та ін. Фізична підготовка кваліфікованих во-

лейболістів у здвоєному річному макроциклі. В: Диференціація фізичної підго-

товки спортсменів: монографія. Львів: ЛДУФК; 2017, с.134–80. 
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Додаток Б.1 
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Додаток Б.2 
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Додаток Б.3 
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Додаток Б.4 
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Додаток Б.5 

 

 

 



10 

 

 

1
0
 

Додаток Б.6 
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Додаток Б.7 
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Додаток В. Програми диференційованої фізичної підготовки кваліфікованих волейболістів 

Програма загальнокомандних занять з фізичної підготовки волейболістів (1-ий МЗЦ) 
 

Педагогічна 

спрямова-

ність 

Метод 

вправи 
Засоби 

Інтенси-

вність 

вправи 

Обсяг 

Тривалість та 

характер                

відпочинку 

1 2 3 4 5 6 
1-ий МКЦ      1-й день (ранок) 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної 

витривалості 

Інтер 

вальний 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

1)Прискорення (15-20м з поступовим наростанням 

швидкості до індивідуального максимуму + 10-15м біг по інерції). 

 

2) Стартові прискорення по 5-6м. Спортсмени бігають  

групою підтюпцем по свистку тренера роблять прискорення 5-6м і 

знову продовжують бігти підтюпцем. 

 

 

 

3) Біг з високого старту по команді. 

 

 

 

4) Біг.  

 

 

5) Біг. 

Субмак-

симальна 

 

Максима-

льна 

 

 

 

 

Максима-

льна 

 

 

80% від  

максиму 

му 

70% від 

максиму-

му 

1) 4 рази x 30-

35м 

 

2) 2 серії по 

10 

разів через 

40- 

50м бігу 

підтюпцем. 

3) 2 серії 4 ра-

зи x 20м 

 

 

4) 5 разів по 

100м 

 

5) 6 разів по 

300м 

1) Повільна ходьба 

50м. 

 

2) 1,5-2хв вправи на 

розслаблення. 

 

 

 

 

3) 1,5-2хв між забі-

гами, між серіями 3-

4хв. Повільна ходь-

ба. 

4) Біг 120м підтюп-

цем 

 

5) 3-4хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

1-ий МКЦ      2-й день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток си-

ли та силової 

витривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

1) Поштовхи штанги масою 50% від індивідуального максимуму. 

 

 

 

2) Стійка ноги на ширині плечей. Тяги штанги масою 60-70% від 

індивідуального максимуму до підборіддя. 

3) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах масою 20-30кг. 

 

 

4) Присідання і вставання зі штангою на плечах 70% від індивідуа-

льного максимуму. 

 

 

 

5) Вистрибування на тумбу висотою 60-70см та зістрибування з неї. 

 

6) Вистрибування з гирею вагою 24кг із напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

7) Стрибки на максимальну висоту з діставанням предмету з місця. 

 

8) Згинання розгинання рук в упорі лежачи. 

  

Субмак-

симальна 

 

 

- / / - 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

Макси-

мальна 

 

1) 4 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

2) 3 серії по 5-

6 разів 

3) 3 підходи по 

8 разів 

 

 

4) 3 серії по 7-

8 разів 

 

 

 

5) 3 серії по 15 

стрибків 

6) 3 серії по 

10-12 стрибків 

7) до відмови 2 

серії 

8) до відмови 2 

серії  

1) 2хв між серіями 

на відновлення ди-

хання та розслаб-

лення м’язів рук. 

2)  - / / - 

 

3) 2-3 хв між підхо-

дами, вправи на ві-

дновлення дихання. 

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

5)  - / / - 

 

6)  - / / - 

 

7)  - / / - 

 

8) 2-3хв між підхо-

дами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

1-ий МКЦ      2-й день (вечір) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей, гну-

чкості 

Інтер-

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Човниковий біг, старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад 

торкаючись рукою ліній. 

 

 

 

2) Човниковий біг 9-3-6-3-9метрів на волейбольному майданчику, 

торкаючись рукою відповідної лінії.  

3) 6-сть перекидів вперед + прискорення на 10м. 

 

 

4) Рухлива гра „Салки” на одній стороні майданчика, стрибки на 

одній нозі з довільною почерговою зміною ніг. 

5) Сід ноги разом, нахили тулуба торкаючись чолом колін. 

 

 

6) Сід на гомілках, нахили тулуба назад, намагаючись дістати голо-

вою підлоги. 

7) Стоячи правим боком до гімнастичної стінки, праву пряму ногу 

на щабель на рівні кульового суглобу, почергові нахили до правої 

та лівої ноги, намагаючись доторкнутись обома руками до відпові-

дної ступні. 

 

 

 

 

8) Вправа в парах. В.П.” Лежачи на спині” самостійно або з незнач-

ною допомогою партнера встати на „місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у вихідне положення. 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

Субмак-

симальна 

 

Макси-

мальна 

Темп 

помір-

ний 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

 

Темп се-

редній 

1) 4 рази по 

20с 

 

 

 

2) 4 рази 

 

3) 4 рази 

 

 

4) 2 x 3хв 

 

5) 3 серії x 15 

разів 

 

6) 3 серії x 10 

разів 

7) 4 серії x 10-

12 разів (2 се-

рії права нога 

на гімнастич-

ній стінці, 2 

серії ліва нога 

на гімнастич-

ній стінці). 

8) 4 серії по 6 

разів почерго-

во (один вико-

нує, другий  

страхує). 

 

1) 1,5-2 хв між 

вправами, вправи 

на відновлення ди-

хання та розслаб-

лення м’язів ніг. 

2) - / / - 

 

3) - / / - 

 

 

4) - / / - 

 

5) 1хв між серіями 

 

 

6) 1хв між серіями 

 

7) 1хв між серіями 

 

 

 

 

 

 

 

8) 1хв між серіями. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 
1-ий МКЦ      3-й день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Загальна та 

силова витри-

валість 

Безпе-

рерв-

ний 

 

 

 

- / / - 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Крос. 

 

 

 

 

 

2) Гра в футбол. 

3) Піднімання прямих ніг у висі на перекладині (доторкатись гоміл-

ками до перекладини).  

 

 

4) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи, пар-

тнер тримає за ноги. 

 

5) Вправи в парах з набивними м’ячами масою 1,5кг. Гравці сидять 

на підлозі на відстані 6м, ноги разом. У одного з них м’яч в прямих 

руках. Нахилом назад лягає на підлогу, піднімаючи тулуб махом 

прямих рук кидок набивного м’яча партнерові. Партнер ловить м’яч 

і виконує аналогічну дію. 

 ЧСС= 

130-140 

ск/хв 

Темп  

рівномі-

рний 

    ─ 

Темп се-

редній 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

Макси-

мальна 

1) 20хв 

 

 

 

 

 

2) 30хв 

3) до відмови 3 

серії 

 

 

4) 3 серії по 

30с 

 

5) 4 серії x 20 

разів 

1) 10хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та помірне роз-

тягування м’язів ніг 

і тулуба. 

 

         ─ 

3) 2-3 хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

4)  - / / - 

 

 

5)  - / / - 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

1-ий МКЦ      4-й день (ранок) 
Стимулюван-

ня процесів 

відновлення 

 1) Біг підтюпцем. 

2) Довільні вправи у помірному розтягуванні м’язів ніг, тулуба, 

плечового поясу. 

Помірна 1) 20хв 

2) 15хв 

        ─ 

        ─ 
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1 2 3 4 5 6 
2-ий МКЦ      1-й день (ранок) 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної 

витривалості 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) Прискорення (15-20м з поступовим наростанням 

швидкості до індивідуального максимуму + 10-15м біг по інерції). 

 

2) Стартові прискорення по 5-6м. Спортсмени бігають  

групою підтюпцем по свистку тренера роблять прискорення 5-6м і 

знову продовжують бігти підтюпцем. 

 

 

3) Біг з високого старту по команді. 

 

 

 

4) Біг.  

 

 

5) Біг. 

 

 

Субмак-

симальна 

 

Максима-

льна 

 

 

 

Максима-

льна 

 

 

80% від  

максиму 

му 

70% від 

максиму-

му 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) 4 рази x 30-

35м 

 

2) 2 серії по 

12 

разів через 

40- 

50м бігу 

підтюпцем. 

 

3) 2 серії 5 ра-

зи x 20м 

4) 6 разів по 

100м 

 

5) 7 разів по 

300м 

 

1) Повільна ходьба 

50м. 

 

2) 1,5-2хв вправи на 

розслаблення. 

 

 

 

3) 1,5-2хв між забі-

гами, між серіями 3-

4хв. Повільна ходь-

ба. 

4) Біг 120м підтюп-

цем 

 

5) 3-4хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

2-ий МКЦ      2-й день (ранок) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток сили 

та силової ви-

тривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтерва-

льний 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

1) Поштовхи штанги масою 50% від індивідуального максимуму. 

 

 

 

2) Стійка ноги на ширині плечей. Тяги штанги масою 60-70% від 

індивідуального максимуму до підборіддя. 

3) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штан-

гою на плечах масою 20-30кг. 

 

4) Присідання і вставання зі штангою на плечах 70% від індивіду-

ального максимуму. 

 

 

 

5) Вистрибування на тумбу висотою 60-70см та зістрибування з 

неї. 

 

6) Вистрибування з гирею вагою 24кг із напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

7) Стрибки на максимальну висоту з діставанням предмету з міс-

ця. 

8) Згинання розгинання рук в упорі лежачи. 

  

Субмак-

симальна 

 

 

- / / - 

 

Максима-

льна 

 

Темп ма-

ксималь-

ний 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

Максима-

льна 

 

1) 5 серій по 

20с на кіль-

кість 

 

2) 3 серії по 7-

8 разів 

3) 4 підходи 

по 8 разів 

 

4) 3 серії по 9-

10 разів 

 

 

 

5) 4 серії по 

14 стрибків 

 

6) 3 серії по 

13-14 стриб-

ків 

7) до відмови 

2 серії 

8) до відмови 

3 серії  

1) 2хв між серіями 

на відновлення ди-

хання та розслаб-

лення м’язів рук. 

2)  - / / - 

 

3) 2-3 хв між підхо-

дами, вправи на від-

новлення дихання. 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на відно-

влення дихання та 

розслаблення м’язів 

ніг.  

5)  - / / - 

 

 

6)  - / / - 

 

 

7)  - / / - 

 

8) 2-3хв між підхо-

дами, вправи на від-

новлення дихання та 

розслаблення м’язів 

рук. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

1
8
 

1 2 3 4 5 6 
2-ий МКЦ      2-й день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей, гну-

чкості 

Інтерва-

льний 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Човниковий біг, старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад 

торкаючись рукою ліній. 

 

 

 

2) Човниковий біг 9-3-6-3-9метрів на волейбольному майданчику, 

торкаючись рукою відповідної лінії.  

3) 6-сть перекидів вперед через праве плече+ прискорення на 10м. 

 

 

4) Рухлива гра „Салки” на одній стороні майданчика, стрибки на 

одній нозі з довільною почерговою зміною ніг. 

5) Сід ноги разом, нахили тулуба торкаючись чолом колін. 

 

 

6) Сід на гомілках, нахили тулуба назад, намагаючись дістати го-

ловою підлоги. 

7) Стоячи правим боком до гімнастичної стінки, праву пряму ногу 

на щабель на рівні кульового суглобу, почергові нахили до правої 

та лівої ноги, намагаючись доторкнутись обома руками до відпо-

відної ступні. 

 

 

 

 

8) Вправа в парах. В.П.” Лежачи на спині” самостійно або з незна-

чною допомогою партнера встати на „місток”, зафіксувати позу 

3с, повернутись у вихідне положення. 

Максима-

льна 

 

 

 

- / / - 

 

Субмак-

симальна 

 

Максима-

льна 

Темп по-

мірний 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

 

Темп се-

редній 

1) 5 разів по 

15с 

 

 

 

2) 5 разів 

 

3) 5 разів 

 

 

4) 2 x 3хв 

 

5) 3 серії x 18 

разів 

 

6) 3 серії x 12 

разів 

7) 4 серії x 15 

разів (2 серії 

права нога на 

гімнастичній 

стінці, 2 серії 

ліва нога на 

гімнастичній 

стінці). 

8) 4 серії по 8 

разів почер-

гово (один 

виконує – 

другий стра-

хує). 

1) 1,5-2 хв між впра-

вами, вправи на від-

новлення дихання та 

розслаблення м’язів 

ніг. 

2) - / / - 

 

3) - / / - 

 

 

4) - / / - 

 

5) 1хв між серіями 

 

 

6) 1хв між серіями 

 

7) 1хв між серіями 

 

 

 

 

 

 

 

8) 1хв між серіями. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

1
9
 

1 2 3 4 5 6 
2-ий МКЦ      3-й день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Загальна та 

силова витри-

валість 

Безпе-

рервний 

 

 

 

 

- / / - 

Інтерва-

льний 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Крос. 

 

 

 

 

 

2) Гра в футбол. 

3) Піднімання прямих ніг у висі на перекладині (доторкатись го-

мілками до перекладини).  

 

 

4) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи, 

партнер тримає за ноги. 

 

5) Вправи в парах з набивними м’ячами масою 1,5кг. Гравці си-

дять на підлозі на відстані 6м, ноги разом. У одного з них м’яч в 

прямих руках. Нахилом назад лягає на підлогу, піднімаючи тулуб 

махом прямих рук кидок набивного м’яча партнерові. Партнер 

ловить м’яч і виконує аналогічну дію. 

 ЧСС= 

130-140 

ск/хв 

Темп  

рівномір-

ний 

    ─ 

Темп се-

редній 

 

 

Темп ма-

ксималь-

ний 

Максима-

льна 

1) 25хв 

 

 

 

 

 

2) 30хв 

3) до відмови 

3 серії 

 

 

4) 4 серії по 

30с 

 

5) 4 серії x 25 

разів 

1) 10хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та помірне розтя-

гування м’язів ніг і 

тулуба. 

 

         ─ 

3) 2-3 хв між серія-

ми, вправи на відно-

влення дихання. 

 

4)  - / / - 

 

 

5)  - / / - 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

2-ий МКЦ      4-й день (ранок) 
Стимулюван-

ня процесів 

відновлення 

 1) Біг підтюпцем. 

2) Довільні вправи у помірному розтягуванні м’язів ніг, тулуба, 

плечового поясу. 

Помірна 1) 20хв 

2) 20хв 

        ─ 

        ─ 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
0
 

 

1 2 3 4 5 6 
3-ий МКЦ      1-й день (ранок) 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної 

витривалості 

Інтер 

вальний 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

1)Прискорення (15-20м з поступовим наростанням 

швидкості до індивідуального максимуму + 10-15м біг по інерції). 

 

2) Стартові прискорення по 5-6м. Спортсмени бігають  

групою підтюпцем по свистку тренера роблять прискорення 5-6м і 

знову продовжують бігти підтюпцем. 

 

 

 

 

3) Біг з високого старту по команді. 

 

 

 

4) Біг.  

 

 

5) Біг. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

Максима-

льна 

 

 

 

 

 

Максима-

льна 

 

 

90% від  

максиму 

му 

70% від 

максиму-

му 

1) 4 рази x 30-

35м 

 

2) 3 серії по 

10 

разів через 

30- 

40м бігу 

підтюпцем. 

 

3) 3 серії 4 ра-

зи x 20м 

 

 

4) 5 разів по 

100м 

 

5) 6 разів по 

400м 

1) Повільна ходьба 

50м. 

 

2) 1,5-2хв вправи на 

розслаблення. 

 

 

 

 

 

3) 1,5-2хв між забі-

гами, між серіями 3-

4хв. Повільна ходь-

ба. 

4) Біг 120м підтюп-

цем 

 

5) 3-4хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
1
 

1 2 3 4 5 6 

3-ий МКЦ      2-й день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток си-

ли та силової 

витривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

1) Поштовхи штанги масою 60% від індивідуального максимуму. 

 

 

 

2) Стійка ноги на ширині плечей. Тяги штанги масою 70-80% від 

індивідуального максимуму до підборіддя. 

3) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах масою 20-30кг. 

 

 

4) Присідання і вставання зі штангою на плечах 70% від індивідуа-

льного максимуму. 

 

 

 

5) Вистрибування на тумбу висотою 60-70см та зістрибування з неї. 

 

6) Вистрибування з гирею вагою 24кг із напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

7) Стрибки на максимальну висоту з діставанням предмету з місця. 

 

8) Згинання розгинання рук в упорі лежачи. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

- / / - 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

Макси-

мальна 

 

1) 4 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

2) 3 серії по 5-

6 разів 

3) 3 підходи по 

12 разів 

 

 

4) 4 серії по 8-

9 разів 

 

 

 

5) 4 серії по 17 

стрибків 

6) 4 серії по 

11-12 стрибків 

7) до відмови 3 

серії 

8) до відмови 3 

серії  

1) 2хв між серіями 

на відновлення ди-

хання та розслаб-

лення м’язів рук. 

2)  - / / - 

 

3) 2-3 хв між підхо-

дами, вправи на ві-

дновлення дихання. 

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

5)  - / / - 

 

6)  - / / - 

 

7)  - / / - 

 

8) 2-3хв між підхо-

дами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

2
2
 

1 2 3 4 5 6 
3-ий МКЦ      2-й день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей, гну-

чкості 

Інтер-

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Човниковий біг, старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад 

торкаючись рукою ліній. 

 

 

 

2) Човниковий біг 9-3-6-3-9метрів на волейбольному майданчику, 

торкаючись рукою відповідної лінії.  

3) 6-сть перекидів вперед  через ліве плече + прискорення на 10м. 

 

 

4) Рухлива гра „Салки” на одній стороні майданчика, стрибки на 

одній нозі з довільною почерговою зміною ніг. 

5) Сід ноги разом, нахили тулуба торкаючись чолом колін. 

 

 

6) Сід на гомілках, нахили тулуба назад, намагаючись дістати голо-

вою підлоги. 

7) Стоячи правим боком до гімнастичної стінки, праву пряму ногу 

на щабель на рівні кульового суглобу, почергові нахили до правої 

та лівої ноги, намагаючись доторкнутись обома руками до відпові-

дної ступні. 

 

 

 

 

8) Вправа в парах. В.П.” Лежачи на спині” самостійно або з незнач-

ною допомогою партнера встати на „місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у вихідне положення. 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

Субмак-

симальна 

 

Макси-

мальна 

Темп 

помір-

ний 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

 

Темп се-

редній 

1) 5 разів x 20с 

 

 

 

 

2) 5 разів 

 

3) 6 разів 

 

 

4) 3 x 3хв 

 

5) 4 серії x 15 

разів 

 

6) 4 серії x 10 

разів 

7) 4 серії x 18 

разів (2 серії 

права нога на 

гімнастичній 

стінці, 2 серії 

ліва нога на 

гімнастичній 

стінці). 

8) 5 серій x 7 

разів почерго-

во (один вико-

нує – другий 

страхує). 

 

1) 1,5-2 хв між 

вправами, вправи 

на відновлення ди-

хання та розслаб-

лення м’язів ніг. 

2) - / / - 

 

3) - / / - 

 

 

4) - / / - 

 

5) 1хв між серіями 

 

 

6) 1хв між серіями 

 

7) 1хв між серіями 

 

 

 

 

 

 

 

8) 1хв між серіями. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

2
3
 

1 2 3 4 5 6 
3-ий МКЦ      3-й день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Загальна та 

силова витри-

валість 

Безпе-

рерв-

ний 

 

 

 

- / / - 

Інтер-

вальний 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Крос. 

 

 

 

 

 

2) Гра в футбол. 

3) В.П. „Лежачи на підлозі”, піднімаючи прямі ноги, скластись і до-

торкнутись носками підлоги за головою. 

 

4) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи, пар-

тнер тримає за ноги. 

 

5) Вправи в парах з набивними м’ячами масою 1,5кг. Гравці сидять 

на підлозі на відстані 6м, ноги разом. У одного з них м’яч в прямих 

руках. Нахилом назад лягає на підлогу, піднімаючи тулуб махом 

прямих рук кидок набивного м’яча партнерові. Партнер ловить м’яч 

і виконує аналогічну дію. 

 ЧСС= 

140-150 

ск/хв 

Темп  

рівномі-

рний 

    ─ 

Темп се-

редній 

 

Темп 

макси-

мальний 

Макси-

мальна 

1) 20хв 

 

 

 

 

 

2) 30хв 

3) 4 серії по 15 

разів 

 

4) 3 серії по 

40с 

 

5) 5 серій x 20 

разів 

1) 10хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та помірне роз-

тягування м’язів ніг 

і тулуба. 

 

         ─ 

3) 2-3 хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

4)  - / / - 

 

 

5)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

3-ий МКЦ      4-й день (ранок) 
Стимулюван-

ня процесів 

відновлення 

 1) Біг підтюпцем. 

2) Довільні вправи у помірному розтягуванні м’язів ніг, тулуба, 

плечового поясу. 

Помірна 1) 25хв 

2) 15хв 

        ─ 

        ─ 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
4
 

 

1 2 3 4 5 6 
4-ий МКЦ      1-й день (ранок) 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної 

витривалості 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

1)Прискорення (15-20м з поступовим наростанням 

швидкості до індивідуального максимуму + 10-15м біг по інерції). 

 

2) Стартові прискорення по 5-6м. Спортсмени бігають  

групою підтюпцем по свистку тренера роблять прискорення 5-6м і 

знову продовжують бігти підтюпцем. 

 

 

3) Біг з високого старту по команді. 

 

 

 

4) Біг.  

 

 

5) Біг. 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

Максима-

льна 

 

 

 

Максима-

льна 

 

 

90% від  

максиму 

му 

80% від 

максиму-

му 

 

 

 

1) 4 рази x 30-

35м 

 

2) 3 серії по 

13 

разів через 

40- 

50м бігу 

підтюпцем. 

 

3) 2 серії 5 ра-

зів x 30м 

 

 

4) 6 разів по 

100м 

 

5) 6 разів по 

400м 

 

1) Повільна ходьба 

50м. 

 

2) 1,5-2хв вправи на 

розслаблення. 

 

 

 

3) 1,5-2хв між забі-

гами, між серіями 3-

4хв. Повільна ходь-

ба. 

4) Біг 120м підтюп-

цем 

 

5) 3-4хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

2
5
 

1 2 3 4 5 6 

4-ий МКЦ      2-й день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток си-

ли та силової 

витривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтерва-

льний 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

1) Поштовхи штанги масою 60% від індивідуального максимуму. 

 

 

 

2) Стійка ноги на ширині плечей. Тяги штанги масою 70-80% від 

індивідуального максимуму до підборіддя. 

3) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штан-

гою на плечах масою 20-30кг. 

 

 

4) Присідання і вставання зі штангою на плечах 70% від індивіду-

ального максимуму. 

 

 

 

5) Вистрибування на тумбу висотою 60-70см та зістрибування з 

неї. 

6) Вистрибування з гирею вагою 24кг із напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

7) Стрибки на максимальну висоту з діставанням предмету з міс-

ця. 

 

8) Згинання розгинання рук в упорі лежачи. 

  

 

 

 

 

 

 

 

Темп ма-

ксималь-

ний 

 

- / / - 

 

Максима-

льна 

 

 

Темп ма-

ксималь-

ний 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

Максима-

льна 

 

1) 5 серій по 

20с на кіль-

кість 

 

2) 3 серії по 6-

7 разів 

3) 4 підходи 

по 12 разів 

 

 

4) 4 серії по 

10-11 разів 

 

 

 

5) 5 серій по 

15 стрибків 

6) 4 серії по 

15 стрибків 

7) до відмови 

4 серії 

 

8) до відмови 

4 серії  

1) 2хв між серіями 

на відновлення ди-

хання та розслаб-

лення м’язів рук. 

2)  - / / - 

 

3) 2-3 хв між підхо-

дами, вправи на від-

новлення дихання. 

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на відно-

влення дихання та 

розслаблення м’язів 

ніг.  

5)  - / / - 

 

6)  - / / - 

 

7)  - / / - 

 

 

8) 2-3хв між підхо-

дами, вправи на від-

новлення дихання та 

розслаблення м’язів 

рук. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

2
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1 2 3 4 5 6 
4-ий МКЦ      2-й день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей, гну-

чкості 

Інтерва-

льний 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Човниковий біг, старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад 

торкаючись рукою ліній. 

 

 

 

2) Човниковий біг 9-3-6-3-9метрів на волейбольному майданчику, 

торкаючись рукою відповідної лінії.  

3) 6-сть перекидів назад + прискорення на 10м. 

 

 

4) Рухлива гра „Салки” на одній стороні майданчика, стрибки на 

одній нозі з довільною почерговою зміною ніг. 

5) Сід ноги нарізно, нахили тулуба намагаючись доторкнутись чо-

лом підлоги. 

 

 

6) Сід на гомілках, нахили тулуба назад, намагаючись дістати го-

ловою підлоги. 

7) В.П. Ноги на ширині плечей.  

      1. Пружний нахил вперед (доторкнувшись руками до підлоги 

за п’ятами). 

      2. Розігнувшись руки вгору, пружний нахил назад. 

 

8) Вправа в парах. В.П.” Лежачи на спині” самостійно або з незна-

чною допомогою партнера встати на „місток”, зафіксувати позу 

3с, повернутись у вихідне положення. 

 

 

 

 

 

 

Максима-

льна 

 

 

 

- / / - 

 

Субмак-

симальна 

 

Максима-

льна 

Темп по-

мірний 

 

 

- / / - 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) 6 разів x 

20с 

 

 

 

2) 6 разів 

 

3) 6 разів 

 

 

4) 3 x 3хв 

 

5) 4 серії x 15 

разів 

 

 

6) 4 серії x 13 

разів 

7) 4 серії x 15 

разів  

 

 

 

8) 5 серій x 8 

разів почер-

гово (один 

виконує – 

другий стра-

хує). 

1) 1,5-2 хв між впра-

вами, вправи на від-

новлення дихання та 

розслаблення м’язів 

ніг. 

2) - / / - 

 

3) - / / - 

 

 

4) - / / - 

 

5) 1хв між серіями 

 

 

 

6) 1хв між серіями 

 

7) 1хв між серіями 

 

 

 

 

8) 1хв між серіями. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 
4-ий МКЦ      3-й день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Загальна та 

силова витри-

валість 

Безпе-

рервний 

 

 

 

 

- / / - 

Інтерва-

льний 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Крос. 

 

 

 

 

 

2) Гра в футбол. 

3) В.П. „Лежачи на підлозі”, піднімаючи прямі ноги, скластись і 

доторкнутись носками підлоги за головою. 

 

 

4) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи, 

партнер тримає за ноги. 

 

5) Вправи в парах з набивними м’ячами масою 1,5кг. Гравці си-

дять на підлозі на відстані 6м, ноги разом. У одного з них м’яч в 

прямих руках. Нахилом назад лягає на підлогу, піднімаючи тулуб 

махом прямих рук кидок набивного м’яча партнерові. Партнер 

ловить м’яч і виконує аналогічну дію. 

 ЧСС= 

140-150 

ск/хв 

Темп  

рівномір-

ний 

    ─ 

Темп се-

редній 

 

 

Темп ма-

ксималь-

ний 

Максима-

льна 

1) 25хв 

 

 

 

 

 

2) 30хв 

3) 4 серії по 

18 разів 

 

 

4) 4 серії по 

45с 

 

5) 5 серій x 20 

разів 

1) 10хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та помірне розтя-

гування м’язів ніг і 

тулуба. 

 

         ─ 

3) 2-3 хв між серія-

ми, вправи на відно-

влення дихання. 

 

4)  - / / - 

 

 

5)  - / / - 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

4-ий МКЦ      4-й день (ранок) 
Стимулюван-

ня процесів 

відновлення 

 1) Біг підтюпцем. 

2) Довільні вправи у помірному розтягуванні м’язів ніг, тулуба, 

плечового поясу. 

Помірна 1) 30хв 

2) 20хв 

        ─ 

        ─ 
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Програма індивідуальних занять з фізичної підготовки волейболістів  (1ий МЗЦ) 

 

Гравці 

Педагогі-

чна 

спрямова-

ність 

Засоби 

Інтенси-

вність 

вправи 

Обсяг 

Тривалість та 

характер відпочин-

ку 

1 2 3 4 5 6 
1-ий МКЦ      1-й день (вечір) та 3-й день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи штанги масою 80% від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

2) Стійка ноги на ширині плечей. Тяга штанги масою 70% від інди-

відуального максимуму до підборіддя.  

3) Метання набивного м’яча масою 5кг двома руками махом знизу – 

вперед – вгору на дальність в парах. 

 

 

 

4) Вистрибування з напівприсяду зі штангою масою 60% від індиві-

дуального максимуму. 

 

 

5)Кидки провідною рукою набивного м’яча масою 1кг на дальність 

в парах. 

6) В упорі лежачи згинання розгинання рук з відштовхуванням від 

підлоги, оплеск в долоні. 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

- / / - 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії x 5-6 

разів 

 

 

 

2) 3 серії x 6 

разів 

3) 3 серії x 6 

разів 

 

 

 

4) 3 серії x 6 

разів 

 

 

5) 3 серії x 8 

кидків 

6) 3 серії x 6 

разів 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

2)  - / / - 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

4) 1,5-2хв, вправи 

на відновлення ди-

хання та розслаб-

лення м’язів ніг. 

5) 1,5-2хв між сері-

ями. 

6) 2-3хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів рук. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) В.П. Ліва нога на гімнастичній лаві, права на підлозі. Стрибки з 

почерговою зміною ніг. 

 

 

 

2) Стрибки змійкою через дві гімнастичні лави. 

3) Скачки на лівій (правій) нозі. 

 

 

4) Метання набивного м’яча масою 1кг лівою та правою рукою на 

дальність в парах. 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

- / / - 

- / / - 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

1) 3 рази по 20 

стрибків на 

кожну ногу 

 

 

2) 5 разів 

3) 4 x 20м (ма-

ксимальна 

швидкість) 

4) 3 серії x 8 

кидків кожною 

рукою 

 

1) 1,5хв між підхо-

дами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

2)  - / / - 

3)  - / / - 

 

 

4) 1,5хв між серія-

ми. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

1) Прискорення (15-20м з поступовим наростанням 

швидкості до індивідуального максимуму + 10-15м біг по інерції). 

2) Біг з високого старту по команді. 

 

 

3) Біг. 

 

 

4) Скачки змійкою на двох ногах з напівприсяду від лицьової лінії 

до середньої лінії волейбольного майданчика + 9м прискорення.  

 

 

5) Гра „Не будь останнім”, в колонну один за одним підтюпцем бі-

жать, останній робить різкий спурт, щоб стати лідером, як тільки 

він став лідером, останній робить свій спурт і т.д.  

 

 

 

Субмак-

симальна 

Макси-

мальна 

 

80% від 

макси-

муму 

Макси-

мальна 

 

 

1) 4 рази x 30-

35м 

2) 2 серії по 4 

рази x 30м 

 

3) 5 разів по 

100м 

 

4) 6 разів 

 

 

 

5) по 15 спур-

тів 

1) Повільна ходьба 

50м. 

2) 2хв ходьба, між 

серіями 4хв, вправи 

на розслаблення. 

3) Біг 120м підтюп-

цем. 

 

4) 1хв між підхода-

ми, вправи на розс-

лаблення м’язів ніг. 

─ 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

3
0
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

Розвиток 

спритнос-

ті та ко-

ордина-

ційних 

якостей 

1) Підкинувши м’яч, виконати перекат вперед підвівшись на ноги і 

зловити м’яч. 

2) Підкинувши м’яч, виконати перекат назад підвівшись на ноги 

зловити м’яч.  

3) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво та 

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме.  

4) Човниковий біг між лицьовою лінією та лінією нападу торкаю-

чись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

5) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

Субмак-

симальна 

- / / - 

 

Макси-

мальна 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) 2 серії по 6 

разів 

2) - / / - 

 

3) 2 серії по 15 

разів 

4) 4 серії 5x 6м 

 

 

 

 

5) 3 серії 10x 

3м 

1) 1,5хв між серія-

ми. 

2) - / / - 

 

3) - / / - 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

5) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) „Викрути” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватами руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

2) В.П. Ноги разом. Пружні нахили тулуба вперед. 

 

 

 

3) В.П. Основна стійка.  

      3.1 Крок лівою на довжину стопи, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      3.2 В.П.  

      3.3. Теж саме до правої ноги. 

      3.4 В.П.  

4) Стоячи спиною до гімнастичної стінки на відстані 80-100см на-

хили назад, взявшись за рейку поступово перебираючи руками опу-

скатись до нижньої рейки, зафіксувати положення 2-3с і поступово 

перебираючи рейки повернутись у вихідне положення. 

 

Помірна 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) 2 серії x 8 

разів 

 

2) 3 серії x 15 

разів 

 

 

3) 3 серії x 14 

разів 

 

 

 

 

4) 4 серії x 6 

разів 

1) 1хв між серіями 

 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

3) - / / - 

 

 

 

 

 

4) 1хв між серіями.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

3
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної, 

силової та 

швидкіс-

ної витри-

валості 

1)Стрибки у висоту з місця відштовхуючись двома ногами. 

 

 

 

2) З положення лежачи на підлозі швидкій підйом тулуба і ніг до 

вертикального положення з доторканням долонями до носків ніг. 

 

 

3) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах 50% від індивідуального максимуму. 

 

4) Біг. 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

Темп се-

редній 

 

80% від 

макси-

муму 

 

 

1) 2 серії по 

10-12 разів 

 

 

2) 4 підходи по 

20с 

 

 

3) 4 підходи по 

6 разів 

 

4) 8 разів по 

200м 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

3) - / / - 

 

 

4) 200м підтюпцем 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

3
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1 2 3 4 5 6 
2-ий МКЦ      1-й день (вечір) та 3-й день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи штанги масою 80% від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

2) Стійка ноги на ширині плечей. Тяга штанги масою 70% від інди-

відуального максимуму до підборіддя.  

3) Метання набивного м’яча масою 5кг двома руками махом знизу – 

вперед – вгору на дальність в парах. 

 

 

 

4) Вистрибування з напівприсяду зі штангою масою 60% від індиві-

дуального максимуму. 

 

 

5)Кидки провідною рукою набивного м’яча масою 1кг на дальність 

в парах. 

6) В упорі лежачи згинання розгинання рук з відштовхуванням від 

підлоги, оплеск в долоні. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

- / / - 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії x 7 

разів 

 

 

 

2) 3 серії x 7 

разів 

3) 3 серії x 7 

разів 

 

 

 

4) 3 серії x 7 

разів 

 

 

5) 3 серії x 10 

кидків 

6) 3 серії x 8 

разів 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

2)  - / / - 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

4) 1,5-2хв, вправи 

на відновлення ди-

хання та розслаб-

лення м’язів ніг. 

5) 1,5-2хв між сері-

ями. 

6) 2-3хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

3
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) В.П. Ліва нога на гімнастичній лаві, права на підлозі. Стрибки з 

почерговою зміною ніг. 

 

 

 

2) Стрибки змійкою через дві гімнастичні лави. 

3) Скачки на лівій (правій) нозі. 

 

 

4) Метання набивного м’яча масою 1кг лівою та правою рукою на 

дальність в парах. 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

- / / - 

- / / - 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

1) 3 рази по 23 

стрибків на 

кожну ногу 

 

 

2) 6 разів 

3) 4 x 25м (ма-

ксимальна 

швидкість) 

4) 3 серії x 10 

кидків кожною 

рукою 

 

1) 1,5хв між підхо-

дами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

2)  - / / - 

3)  - / / - 

 

 

4) 1,5хв між серія-

ми. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

1) Прискорення (15-20м з поступовим наростанням 

швидкості до індивідуального максимуму + 10-15м біг по інерції). 

2) Біг з високого старту по команді. 

 

 

3) Біг. 

 

 

4) Скачки змійкою на двох ногах з напівприсяду від лицьової лінії 

до середньої лінії волейбольного майданчика + 9м прискорення.  

 

 

5) Гра „Не будь останнім”, в колонну один за одним підтюпцем бі-

жать, останній робить різкий спурт, щоб стати лідером, як тільки 

він став лідером, останній робить свій спурт і т.д.  

 

 

Субмак-

симальна 

Макси-

мальна 

 

80% від 

макси-

муму 

Макси-

мальна 

 

 

1) 4 рази x 30-

35м 

2) 2 серії по 5 

рази x 30м 

 

3) 6 разів по 

100м 

 

4) 7 разів 

 

 

 

5) по 17 спур-

тів 

1) Повільна ходьба 

50м. 

2) 2хв ходьба, між 

серіями 4хв, вправи 

на розслаблення. 

3) Біг 120м підтюп-

цем. 

 

4) 1хв між підхода-

ми, вправи на розс-

лаблення м’язів ніг. 

─ 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

3
4
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

Розвиток 

спритнос-

ті та ко-

ордина-

ційних 

якостей 

1) Підкинувши м’яч, виконати перекат вперед підвівшись на ноги і 

зловити м’яч. 

2) Підкинувши м’яч, виконати перекат назад підвівшись на ноги 

зловити м’яч.  

3) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво та 

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме.  

4) Човниковий біг між лицьовою лінією та лінією нападу торкаю-

чись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

5) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

Субмак-

симальна 

- / / - 

 

Макси-

мальна 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) 2 серії по 7 

разів 

2) - / / - 

 

3) 2 серії по 20 

разів 

4) 5 серій 5x 

6м 

 

 

 

5) 4 серії 10x 

3м 

1) 1,5хв між серія-

ми. 

2) - / / - 

 

3) - / / - 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

5) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) „Викрути” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватами руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

2) В.П. Ноги разом. Пружні нахили тулуба вперед. 

 

 

 

3) В.П. Основна стійка.  

      3.1 Крок лівою на довжину стопи, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      3.2 В.П.  

      3.3. Теж саме до правої ноги. 

      3.4 В.П.  

4) Стоячи спиною до гімнастичної стінки на відстані 80-100см на-

хили назад, взявшись за рейку поступово перебираючи руками опу-

скатись до нижньої рейки, зафіксувати положення 2-3с і поступово 

перебираючи рейки повернутись у вихідне положення. 

 

Помірна 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) 2 серії x 9 

разів 

 

2) 3 серії x 18 

разів 

 

 

3) 3 серії x 18 

разів 

 

 

 

 

4) 4 серії x 7 

разів 

1) 1хв між серіями 

 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

3) - / / - 

 

 

 

 

 

4) 1хв між серіями.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

3
5
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної, 

силової та 

швидкіс-

ної витри-

валості 

1)Стрибки у висоту з місця відштовхуючись двома ногами. 

 

 

 

2) З положення лежачи на підлозі швидкій підйом тулуба і ніг до 

вертикального положення з доторканням долонями до носків ніг. 

 

 

3) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах 50% від індивідуального максимуму. 

 

4) Крос. 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

Темп се-

редній 

 

ЧСС= 

140-150 

ск/хв 

 

1) 2 серії по 15 

разів 

 

 

2) 4 підходи по 

25с 

 

 

3) 4 підходи по 

7 разів 

 

4) 15хв 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

3) - / / - 

 

 

4) 7хв вправи на ві-

дновлення дихання 

та помірне розтягу-

вання м’язів ніг і 

тулуба. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

3
6
 

 

1 2 3 4 5 6 
3-ий МКЦ      1-й день (вечір) та 3-й день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи штанги масою 80% від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

2) Стійка ноги на ширині плечей. Тяга штанги масою 70% від інди-

відуального максимуму до підборіддя.  

3) Метання набивного м’яча масою 5кг двома руками махом знизу – 

вперед – вгору на дальність в парах. 

 

 

 

4) Вистрибування з напівприсяду зі штангою масою 60% від індиві-

дуального максимуму. 

 

 

5)Кидки провідною рукою набивного м’яча масою 1кг на дальність 

в парах. 

6) В упорі лежачи згинання розгинання рук з відштовхуванням від 

підлоги, оплеск в долоні. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

- / / - 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії x 6-7 

разів 

 

 

 

2) 3 серії x 8 

разів 

3) 3 серії x 8 

разів 

 

 

 

4) 3 серії x 8 

разів 

 

 

5) 4 серії x 8 

кидків 

6) 4 серії x 7 

разів 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

2)  - / / - 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

4) 1,5-2хв, вправи 

на відновлення ди-

хання та розслаб-

лення м’язів ніг. 

5) 1,5-2хв між сері-

ями. 

6) 2-3хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

3
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) В.П. Ліва нога на гімнастичній лаві, права на підлозі. Стрибки з 

почерговою зміною ніг. 

 

 

 

2) Стрибки змійкою через дві гімнастичні лави. 

3) Скачки на лівій (правій) нозі. 

 

 

4) Метання набивного м’яча масою 1кг лівою та правою рукою на 

дальність в парах. 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

- / / - 

- / / - 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

1) 4 рази по 20 

стрибків на 

кожну ногу 

 

 

2) 7 разів 

3) 5 x 25м (ма-

ксимальна 

швидкість) 

4) 4 серії x 9 

кидків кожною 

рукою 

 

1) 1,5хв між підхо-

дами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

2)  - / / - 

3)  - / / - 

 

 

4) 1,5хв між серія-

ми. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

1) Прискорення (15-20м з поступовим наростанням 

швидкості до індивідуального максимуму + 10-15м біг по інерції). 

2) Біг з високого старту по команді. 

 

 

3) Біг. 

 

 

4) Скачки змійкою на двох ногах з напівприсяду від лицьової лінії 

до середньої лінії волейбольного майданчика + 9м прискорення.  

 

 

5) Гра „Не будь останнім”, в колонну один за одним підтюпцем бі-

жать, останній робить різкий спурт, щоб стати лідером, як тільки 

він став лідером, останній робить свій спурт і т.д.  

 

 

Субмак-

симальна 

Макси-

мальна 

 

90% від 

макси-

муму 

Макси-

мальна 

 

 

1) 4 рази x 30-

35м 

2) 2 серії по 6 

рази x 30м 

 

3) 5 разів по 

100м 

 

4) 8 разів 

 

 

 

5) по 19 спур-

тів 

1) Повільна ходьба 

50м. 

2) 2хв ходьба, між 

серіями 4хв, вправи 

на розслаблення. 

3) Біг 120м підтюп-

цем. 

 

4) 1хв між підхода-

ми, вправи на розс-

лаблення м’язів ніг. 

─ 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

спритнос-

ті та ко-

ордина-

ційних 

якостей 

1) Підкинувши м’яч, виконати перекат вперед підвівшись на ноги і 

зловити м’яч. 

2) Підкинувши м’яч, виконати перекат назад підвівшись на ноги 

зловити м’яч.  

3) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво та 

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме.  

4) Човниковий біг між лицьовою лінією та лінією нападу торкаю-

чись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

5) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

Субмак-

симальна 

- / / - 

 

Макси-

мальна 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) 3 серії по 6 

разів 

2) - / / - 

 

3) 3 серії по 16 

разів 

4) 6 серій 5x 

6м 

 

 

 

5) 5 серій 10x 

3м 

1) 1,5хв між серія-

ми. 

2) - / / - 

 

3) - / / - 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

5) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) „Викрути” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватами руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

2) В.П. Ноги разом. Пружні нахили тулуба вперед. 

 

 

 

3) В.П. Основна стійка.  

      3.1 Крок лівою на довжину стопи, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      3.2 В.П.  

      3.3. Теж саме до правої ноги. 

      3.4 В.П.  

4) Стоячи спиною до гімнастичної стінки на відстані 80-100см на-

хили назад, взявшись за рейку поступово перебираючи руками опу-

скатись до нижньої рейки, зафіксувати положення 2-3с і поступово 

перебираючи рейки повернутись у вихідне положення 

 

Помірна 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) 3 серії x 7 

разів 

 

2) 4 серії x 16 

разів 

 

 

3) 4 серії x 16 

разів 

 

 

 

 

4) 4 серії x 8 

разів 

1) 1хв між серіями 

 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

3) - / / - 

 

 

 

 

 

4) 1хв між серіями.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної, 

силової та 

швидкіс-

ної витри-

валості 

1)Стрибки у висоту з місця відштовхуючись двома ногами. 

 

 

 

2) З положення лежачи на підлозі швидкій підйом тулуба і ніг до 

вертикального положення з доторканням долонями до носків ніг. 

 

 

3) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах 50% від індивідуального максимуму. 

 

4) Біг. 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

Темп се-

редній 

 

80% від 

макси-

муму 

 

1) 3 серії по 12 

разів 

 

 

2) 4 підходи по 

30с 

 

 

3) 4 підходи по 

8 разів 

 

4) 8 x 250м 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

3) - / / - 

 

 

4) 250м підтюпцем. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

4
0
 

 

1 2 3 4 5 6 
4-ий МКЦ      1-й день (вечір) та 3-й день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи штанги масою 80% від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

2) Стійка ноги на ширині плечей. Тяга штанги масою 70% від інди-

відуального максимуму до підборіддя.  

3) Метання набивного м’яча масою 5кг двома руками махом знизу – 

вперед – вгору на дальність в парах. 

 

 

 

4) Вистрибування з напівприсяду зі штангою масою 60% від індиві-

дуального максимуму. 

 

 

5)Кидки провідною рукою набивного м’яча масою 1кг на дальність 

в парах. 

6) В упорі лежачи згинання розгинання рук з відштовхуванням від 

підлоги, оплеск в долоні. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

- / / - 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії x 8 

разів 

 

 

 

2) 4 серії x 7 

разів 

3) 4 серії x 7 

разів 

 

 

 

4) 4 серії x 7 

разів 

 

 

5) 4 серії x 10 

кидків 

6) 4 серії x 8 

разів 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

2)  - / / - 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

4) 1,5-2хв, вправи 

на відновлення ди-

хання та розслаб-

лення м’язів ніг. 

5) 1,5-2хв між сері-

ями. 

6) 2-3хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

4
1
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) В.П. Ліва нога на гімнастичній лаві, права на підлозі. Стрибки з 

почерговою зміною ніг. 

 

 

 

2) Стрибки змійкою через дві гімнастичні лави. 

3) Скачки на лівій (правій) нозі. 

 

 

4) Метання набивного м’яча масою 1кг лівою та правою рукою на 

дальність в парах. 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

- / / - 

- / / - 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

1) 4 рази по 23 

стрибків на 

кожну ногу 

 

 

2) 7 разів 

3) 6 x 25м (ма-

ксимальна 

швидкість) 

4) 4 серії x 10 

кидків кожною 

рукою 

 

1) 1,5хв між підхо-

дами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

2)  - / / - 

3)  - / / - 

 

 

4) 1,5хв між серія-

ми. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

1) Прискорення (15-20м з поступовим наростанням 

швидкості до індивідуального максимуму + 10-15м біг по інерції). 

2) Біг з високого старту по команді. 

 

 

3) Біг. 

 

 

4) Скачки змійкою на двох ногах з півприсяду від лицьової лінії до 

середньої лінії волейбольного майданчика + 9м прискорення.  

 

 

5) Гра „Не будь останнім”, в колонну один за одним підтюпцем бі-

жать, останній робить різкий спурт, щоб стати лідером, як тільки 

він став лідером, останній робить свій спурт і т.д.  

 

 

Субмак-

симальна 

Макси-

мальна 

 

90% від 

макси-

муму 

Макси-

мальна 

 

 

1) 4 рази x 30-

35м 

2) 2 серії по 7 

рази x 30м 

 

3) 6 разів по 

100м 

 

4) 8 разів 

 

 

 

5) по 20 спур-

тів 

1) Повільна ходьба 

50м. 

2) 2хв ходьба, між 

серіями 4хв, вправи 

на розслаблення. 

3) Біг 120м підтюп-

цем. 

 

4) 1хв між підхода-

ми, вправи на розс-

лаблення м’язів ніг. 

─ 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

4
2
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

спритнос-

ті та ко-

ордина-

ційних 

якостей 

1) Підкинувши м’яч, виконати перекат вперед підвівшись на ноги і 

зловити м’яч. 

2) Підкинувши м’яч, виконати перекат назад підвівшись на ноги 

зловити м’яч.  

3) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво та 

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме.  

4) Човниковий біг між лицьовою лінією та лінією нападу торкаю-

чись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

5) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

Субмак-

симальна 

- / / - 

 

Макси-

мальна 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) 3 серії по 7 

разів 

2) - / / - 

 

3) 3 серії по 20 

разів 

4) 6 серій 5x 

6м 

 

 

 

5) 6 серій 10x 

3м 

1) 1,5хв між серія-

ми. 

2) - / / - 

 

3) - / / - 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

5) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) „Викрути” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватами руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

2) В.П. Ноги разом. Пружні нахили тулуба вперед. 

 

 

 

3) В.П. Основна стійка.  

      3.1 Крок лівою на довжину стопи, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      3.2 В.П.  

      3.3. Теж саме до правої ноги. 

      3.4 В.П.  

4) Стоячи спиною до гімнастичної стінки на відстані 80-100см на-

хили назад, взявшись за рейку поступово перебираючи руками опу-

скатись до нижньої рейки, зафіксувати положення 2-3с і поступово 

перебираючи рейки повернутись у вихідне положення 

 

Помірна 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) 3 серії x 8 

разів 

 

2) 4 серії x 18 

разів 

 

 

3) 4 серії x 18 

разів 

 

 

 

 

4) 4 серії x 8 

разів 

1) 1хв між серіями 

 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

3) - / / - 

 

 

 

 

 

4) 1хв між серіями.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

4
3
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної, 

силової та 

швидкіс-

ної витри-

валості 

1)Стрибки у висоту з місця відштовхуючись двома ногами. 

 

 

 

2) З положення лежачи на підлозі швидкій підйом тулуба і ніг до 

вертикального положення з доторканням долонями до носків ніг. 

 

 

3) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах 50% від індивідуального максимуму. 

 

4) Крос. 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

Темп се-

редній 

 

ЧСС = 

140-150 

ск/хв 

1) 3 серії по 15 

разів 

 

 

2) 4 підходи по 

35с 

 

 

3) 4 підходи по 

8 разів 

 

4) 20хв 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

3) - / / - 

 

 

4) 7хв вправи на ві-

дновлення дихання 

та помірне розтягу-

вання м’язів ніг і 

тулуба. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

4
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Програма загальнокомандних занять з фізичної підготовки волейболістів (2-ий МЗЦ) 

 

Педагогічна 

спрямованість 

Метод 

вправи 
Засоби 

Інтенсив-

ність 

вправи 

Обсяг 

Тривалість та 

характер 

 відпочинку 

1 2 3 4 5 6 
1-ий МКЦ      1-й день (ранок) 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної 

витривалості 

Інтер 

вальний 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

1) Прискорення (15-20м з поступовим наростанням 

швидкості до індивідуального максимуму + 10-15м біг по інерції). 

 

2) Стартові прискорення по 6-7м + 6-9м біг по інерції.  

В.П. спортсмени сидять, по свистку тренера піднімаються, роб-

лять прискорення і знову займають В.П.  

3) Біг з високого старту. 

 

 

 

4) Човниковий біг ”Ялинка”.  

 

 

5) Біг. 

Субмак 

симальна 

 

Макси 

мальна 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

80% від 

інд. мак 

симуму 

1) 4 рази x 30-

35м 

 

2) 2 серії по 

10 

разів. 

3) 2 серії 5 ра-

зів x 20м 

 

 

4) 4 рази x 

92м 

 

5) 5 разів по 

300м 

1) Повільна ходьба 

50м. 

 

2) 1,5-2хв вправи на 

розслаблення. 

 

3) 1,5-2хв між забі-

гами, між серіями 3-

4хв, повільна ходь-

ба. 

4) 2-3хв між забіга-

ми, вправи на відно-

влення дихання.  

5) 3-4хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

4
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1 2 3 4 5 6 

1-ий МКЦ      2-й день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток сили 

та силової ви-

тривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтерва-

льний 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) В.П. Ліва нога на гімнастичній лаві, права на підлозі. Вистри-

бування зі зміною ніг з штангою на плечах масою 50% від індиві-

дуального максимуму станової сили. Акцентувати відштовхуван-

ня ногою, що знаходиться на гімнастичній лаві. 

 

2) Стрибки в глибину з висоти 80см з подальшим вистрибуванням 

вгору. 

3) Поштовхи штанги масою 60% від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

 

4) Стрибки з розбігу на максимальну висоту з діставанням пред-

мету. 

 

 

 

5) Розгинання – згинання тулуба із В.П. упор стегнами на гімнас-

тичну лаву, руки з набивним м’ячем масою 1кг за голову, грудьми 

доторкнутись до підлоги. Партнер утримує ноги біля підлоги. 

6) Піднімання і опускання ніг, затиснувши між ступнями м’яч ма-

сою 1кг із В.П. лежачи на животі, руки вздовж тулуба. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Темп ма-

ксималь-

ний 

 

 

Субмак-

симальна 

- / / - 

 

 

 

 

 

Темп ма-

ксималь-

ний 

 

 

Темп се-

редній 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) 3 серії по 6 

відштовху-

вань кожною 

ногою 

 

2) 4 серії по 8 

стрибків 

3) 5 серій по 

20с на кіль-

кість  

 

 

 

4) 2 серії до 

відмови  

 

 

 

5) 3 серії по 8 

разів  

 

6)  - / / - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на відно-

влення дихання та 

розслаблення м’язів 

ніг. 

2)  - / / - 

 

3) 2хв між серіями, 

вправи на віднов-

лення дихання та 

розслаблення м’язів 

рук. 

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на відно-

влення дихання та 

розслаблення м’язів 

ніг.  

5) Зміна позиції 

 

 

6) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 



 

 

4
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1 2 3 4 5 6 

Розвиток сили 

та силової ви-

тривалості 

 

Інтер 

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

7) Згинання розгинання рук в упорі лежачі на пальцях (ступні на 

гімнастичній лаві). 

 

 

 

8) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штан-

гою масою 25% від індивідуальної станової сили на плечах. 

 

9) Стрибки через бар’єри. 

Макси 

мальна 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

Субмак-

симальна 

7) 2 серії до 

відмови 

 

 

 

8) 4 підходи 

по 8 разів. 

 

9) 5 серій по 

15 разів 

7) 2-3хв між серія-

ми, вправи на відно-

влення дихання та 

розслаблення м’язів 

рук. 

8) 2-3хв між підхо-

дами, вправи на від-

новлення дихання. 

9) 2-3хв між серія-

ми, вправи на відно-

влення дихання та 

розслаблення м’язів 

ніг. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

1-ий МКЦ      2-й день (вечір) 

 

 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

 

 

 

 

Інтерва-

льний 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де зна-

ходиться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнути-

ся м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж са-

ме в 2, 1, 5 зони. 

2) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії.  

3) Ходьба на руках (за допомогою партнера). 

 

 

 

 

 

 

 

Максима-

льна 

 

 

 

 

 

Максима-

льна 

Темп се-

редній 

 

 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

 

2) - / / - 

 

3) 3 серії по 

9м 

 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання та 

розслаблення м’язів 

ніг. 

 

 

2)  - / / - 

 

3) 1,5хв між серіями  

 

 

 



 

 

4
7
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

 

4) Ходьба глибокими випадами.  

 

5) В.П. о.с. нахили вперед не згинаючи ноги в колінних суглобах 

упор руками якомога ближче до ніг, 1-6 переставляти почергово 

руки на відстань 15-20см, прийняти горизонтальне положення; 7-

12 повернення у В.П. 

6) Із В.П. сід на гомілках нахили тулуба назад, намагаючись діста-

ти головою підлогу. 

7) Сід ноги разом, нахили тулуба торкаючись чолом колін. 

 

 

Темп се-

редній 

Темп до-

віль 

ний 

 

- / / - 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

 

 

4) 4 серії по 

12 кроків 

5) 4 серії по 4 

рази 

 

 

6) 4 серії по 6 

разів  

7) 4 серії по 

12 разів 

 

 

 

 

 

 

 

4) 1,5хв між серіями  

 

5)  - / / - 

 

 

 

6)  - / / - 

 

7)  - / / - 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

4
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1 2 3 4 5 6 
1-ий МКЦ      3-й день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної та 

силової ви-

тривалості 

Безпе-

рерв-

ний 

 

- / / - 

Інтер-

вальний 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

1) Крос. 

 

 

 

2) Гра в баскетбол.  

3) Утримування прямого кута у висі на перекладині. 

 

 

4) Нахили назад з В.П. сидячи на гімнастичній лаві, руки з набив-

ним м’ячем масою 1кг за головою. Партнер тримає за ступні. 

 

 

5) З положення лежачи на підлозі швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

 

 

 

 

 

 

 ЧСС= 

140-150 

ск/хв 

 

─ 

Субак-

симальна 

 

Темп се-

редній 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

1) 3км, через 

400м приско-

рення 30-40м 

 

2) 30хв  

3) 3 серії до 

відмови 

 

4) 3 серії по 15 

разів 

 

 

5) 4серії по 20с  

 

 

 

 

1) 5-6хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг і тулуба. 

2)   ─ 

3) 2-3 хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання . 

 

5)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

1-ий МКЦ      4-й день (ранок) 
Стимулюван-

ня процесів 

відновлення 

 1) Біг підтюпцем. 

2) Довільні вправи у помірному розтягуванні м’язів ніг, тулуба, 

плечового поясу. 

Помірна 1) 20хв 

2) 15хв 

        ─ 

        ─ 
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1 2 3 4 5 6 
2-ий МКЦ      1-й день (ранок) 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної 

витривалості 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Прискорення (15-20м з поступовим наростанням 

швидкості до індивідуального максимуму + 10-15м біг по інерції). 

 

2) Гра „Не будь останнім”, в колонну один за одним підтюпцем 

біжать, останній робить різкий спурт, щоб стати лідером, як тіль-

ки він став лідером, останній робить свій спурт і т.д.  

 

 

3) Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої 

лінії, теж саме в зворотному напрямку. 

 

 

4) Біг.  

 

 

5) Біг. 

 

Субмак 

симальна 

 

Макси 

мальна 

під час 

приско 

рення 

Макси 

мальна 

 

 

90% від 

інд. мак 

симуму 

80% від 

інд. мак 

симуму 

 

1) 4 рази x 30-

35м 

 

2) по 17 спур-

тів 

 

 

 

3) 4 серії по 6 

разів x 6м 

 

 

4) 5 разів по 

100м 

 

5) 5 разів по 

300м 

 

1) Повільна ходьба 

50м. 

 

2)    ─ 

 

 

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання.  

 

4) Біг 120-130м під-

тюпцем 

 

5) 3-4хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

2-ий МКЦ      2-й день (ранок) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток сили 

та силової ви-

тривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтерва-

льний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) Вистрибування-зістрибування  на тумбу висотою 60-70см. 

 

 

 

 

2) В.П. лежачи на гімнастичній лаві (кінець лави на рівні плечей), 

руки з гирею 16кг лежать на животі. Піднімання прямих рук впе-

ред-назад (намагаючись доторкнутись підлоги) повернення в В.П. 

 

 

3) Присідання (стегна паралельно підлозі) і вставання зі штангою 

на плечах 70% від індивідуального максимуму. 

 

 

 

4) Стрибки з місця на максимальну висоту з діставанням предме-

ту. 

 

5) Стійка ноги на ширині плечей. Тяга штанги масою 70-80% від 

індивідуального максимуму до підборіддя. 

 

 

 

6) Вистрибування з гирею вагою 24кг із напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

Темп ма-

ксималь-

ний 

 

 

Максима-

льна 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

Темп ма-

ксималь-

ний 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) 5 серій по 8 

стрибків 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

3) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

4) 3 серії до 

відмови 

 

5) 3 серії по 6-

7 разів 

 

 

 

6) 3 серії по 

15 стрибків 

 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на відно-

влення дихання та 

розслаблення м’язів 

ніг. 

2)  2-3хв між серія-

ми, вправи на відно-

влення дихання та 

розслаблення м’язів 

рук. 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на відно-

влення дихання та 

розслаблення м’язів 

ніг. 

4) - / / - 

 

 

5)  2-3хв між серія-

ми, вправи на відно-

влення дихання та 

розслаблення м’язів 

рук. 

6)  2-3хв між серія-

ми, вправи на відно-

влення дихання та 

розслаблення м’язів 

ніг. 

 



 

 

5
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1 2 3 4 5 6 
 

 

 

 

 

Розвиток сили 

та силової ви-

тривалості 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

7) Підтягування на перекладині. 

 

 

Темп ма-

ксималь-

ний 

 

 

 

 

7) 2 серії до 

відмови 

 

 

 

 

 

7) 2-3хв між серія-

ми, вправи на відно-

влення дихання та 

розслаблення м’язів 

рук. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

2-ий МКЦ      2-й день (вечір) 
 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

Інтерва-

льний 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

1) Човниковий біг. Старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад, 

торкаючись рукою лінії. 

 

 

 

2) 6 перекидів назад  + 10м прискорення. 

 

3) Рухлива гра „Салки” на одній стороні майданчика, стрибки на 

одній нозі з довільною почерговою зміною ніг. 

4) В.П. ноги нарізно, захват руками за гомілки, ходьба 

 

5) В.П. лежачи на спині руки в сторони, підйом прямих ніг вперед 

за голову, намагаючись доторкнутись носками підлоги. 

6) Сід ноги нарізно нахили тулуба до лівої ноги, а потім до правої 

ноги, руками намагаючись доторкнутись ступні відповідної ноги. 

 

 

 

 

Максима-

льна 

 

 

 

Субмак-

симальна 

Максима-

льна 

Темп се-

редній 

- / / - 

 

- / / - 

 

1) 6 серій x 

20c 

 

 

 

2) 6 серій 

 

3) 3 x 3хв 

 

4) 4 рази по 

6м 

5) 3 серії по 

10 разів 

6) 3 серії по 

12 разів до 

кожної ноги 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання та 

розслаблення м’язів 

ніг. 

2) - / / - 

 

3) - / / - 

 

4) 1хв  

 

5)  1,5хв між серія-

ми 

6) - / / - 

 

 



 

 

5
2
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

- / / - 

 

 

 

7) Вправа в парах. В.П.” Лежачи на спині” самостійно або з незнач-

ною допомогою партнера встати на „місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у вихідне положення. 

 

- / / - 

 

 

7) 5 серій x 7 

разів почерго-

во (один вико-

нує – другий 

страхує). 

 

7) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

2-ий МКЦ      3-й день (вечір) 

Розвиток 

загальної та 

силової ви-

тривалості 

Безпе-

рерв-

ний 

 

- / / - 

Інтер-

вальний 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Крос. 

 

 

 

2) Гра в футбол.  

3) Піднімання прямих ніг у висі на перекладині (доторкання гоміл-

ками до перекладини). 

 

4) Вправи в парах з набивними м’ячами масою 1,5кг. Гравці сидять 

на підлозі на відстані 6м, ноги разом. У одного з них м’яч в прямих 

руках. Нахилом назад лягає на підлогу, піднімаючи тулуб махом 

прямих рук кидок набивного м’яча партнерові. Партнер ловить м’яч 

і виконує аналогічну дію..  

5) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

 

ЧСС= 

150-160 

ск/хв 

 

─ 

Темп се-

редній 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

1) 3км, через 

400м приско-

рення 30-40м 

 

2) 30хв  

3) 3 серії до 

відмови  

 

4) 4 серії по 20 

разів 

 

 

 

5) 3 серії по 

30с 

1) 6-7хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг і тулуба. 

2)   ─ 

3) 2-3 хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

4)  - / / - 

 

 

 

 

5)  - / / - 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

1 2 3 4 5 6 
2-ий МКЦ      4-й день (ранок) 

Стимулюван 

ня процесів 

відновлення 

 1) Біг підтюпцем. 

2) Довільні вправи у помірному розтягуванні м’язів ніг, тулуба, 

плечового поясу... 

Помірна 1) 30хв 

2) 20хв 

        ─ 

        ─ 

 

 

 

 



 

 

5
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1 2 3 4 5 6 
3-ий МКЦ      1-й день (ранок) 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної 

витривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

1)Прискорення (15-20м з поступовим наростанням 

швидкості до індивідуального максимуму + 10-15м біг по інерції). 

 

2) Стартові прискорення по 6-7м + 6-9м біг по інерції.  

В.П. спортсмени лежать на спині, по свистку тренера піднімаються, 

роблять прискорення і знову займають В.П.  

3) Біг з високого старту. 

 

 

 

4) Човниковий біг ”Ялинка”.  

 

 

5) Біг. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Субмак 

симальна 

 

Макси 

мальна 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

80% від 

інд. мак 

симуму 

1) 4 рази x 

30-35м 

 

2) 2 серії по 

10 

разів. 

 

3) 2 серії 6 

разів x 20м 

 

 

4) 5 разів 

x92м 

 

 

5) 6 разів по 

300м 

 

 

 

 

 

1) Повільна ходьба 

50м. 

 

2) 2-2,5хв вправи на 

розслаблення. 

 

3) 1,5-2хв між забіга-

ми, між серіями 3-

4хв, повільна ходьба. 

4) 2-3хв між забігами, 

вправи на відновлен-

ня дихання.  

5) 3-4хв вправи на ві-

дновлення дихання та 

розслаблення м’язів 

ніг. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

5
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1 2 3 4 5 6 

3-ий МКЦ      2-й день (ранок) 

 

Розвиток сили 

та силової ви-

тривалості 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) В.П. Ліва нога на гімнастичній лаві, права на підлозі. Вистри-

бування зі зміною ніг з штангою на плечах масою 50% від інди-

відуального максимуму станової сили. Акцентувати відштовху-

вання ногою, що знаходиться на гімнастичній лаві. 

 

2) Стрибки в глибину з висоти 80см з подальшим вистрибуван-

ням вгору. 

3) Поштовхи штанги масою 60% від індивідуального максимуму. 

 

 

4) Стрибки з розбігу на максимальну висоту з діставанням пред-

мету. 

 

 

5) В.П. лежачи на животі, один набивний м’яч масою 1кг в руках, 

другий затиснутий між ступнями. 

5.1 Прогнутися руки і ноги вгору. 

5.2 В.П.  

6) Згинання розгинання рук в упорі лежачі на пальцях (ступні на 

гімнастичній лаві). 

 

 

7) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штан-

гою масою 25% від індивідуальної станової сили на плечах. 

 

8) Стрибки через бар’єри. 

 

 

Темп ма-

ксималь-

ний 

 

Субмак-

симальна 

- / / - 

 

 

 

Темп ма-

ксималь-

ний 

 

Темп се-

редній 

 

 

Макси 

мальна 

 

 

Темп се-

редній 

 

Субмак-

симальна 

1) 4 серії по 6 

відштовху-

вань кожною 

ногою 

2) 4 серії по 

10 стрибків 

3) 6 серій по 

20с на кіль-

кість  

 

4) 2 серії до 

відмови  

 

 

5) 4 серії по 

10 разів  

 

 

6) 2 серії до 

відмови 

 

 

7) 4 підходи 

по 10 разів. 

 

8) 6 серій по 

15 стрибків 

1) 2-3хв між серіями, 

вправи на відновлен-

ня дихання та розсла-

блення м’язів ніг. 

2)  - / / - 

 

3) 2хв між серіями, 

вправи на відновлен-

ня дихання та розсла-

блення м’язів рук. 

4) 2-3хв між серіями, 

вправи на відновлен-

ня дихання та розсла-

блення м’язів ніг.  

5) 1,5-2хв між серія-

ми, вправи на віднов-

лення дихання. 

 

6) 2-3хв між серіями, 

вправи на відновлен-

ня дихання та розсла-

блення м’язів рук. 

7) 2-3хв між підхода-

ми, вправи на віднов-

лення дихання. 

8) 2-3хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

5
5
 

1 2 3 4 5 6 
3-ий МКЦ      2-й день (вечір) 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтерва-

льний 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

2) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись відповідної лінії.  

3) Ходьба на руках (за допомогою партнера). 

 

 

4) Ходьба глибокими випадами з двома пружними погойдуваннями 

на кожному кроці.  

5) В.П. о.с. нахили вперед не згинаючи ноги в колінних суглобах 

упор руками якомога ближче до ніг, 1-6 переставляти почергово 

руки на відстань 15-20см, прийняти горизонтальне положення; 7-12 

повернення у В.П. 

6) Із В.П. сід на гомілках нахили тулуба назад, намагаючись діста-

ти головою підлогу. 

 

7) Сід ноги разом, нахили тулуба торкаючись чолом колін. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

Темп се-

редній 

- / / - 

 

- / / - 

 

Темп до-

віль 

ний 

Темп се-

редній 

1) 6 разів 

 

 

 

 

 

 

2) - / / - 

 

3) 3 серії по 

12м 

 

4) 4 серії по 14 

кроків 

5) 4 серії по 6 

разів 

 

 

6) 4 серії по 8 

разів  

 

7) 4 серії по 15 

разів 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

2)  - / / - 

 

3) 1,5хв між серія-

ми  

 

4)  - / / - 

 

5)  - / / - 

 

 

 

6)  - / / - 

 

 

7)  - / / - 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 



 

 

5
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1 2 3 4 5 6 
3-ий МКЦ      3-й день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної та 

силової ви-

тривалості 

Безпе-

рерв-

ний 

 

 

- / / - 

 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Крос. 

 

 

 

 

2) Гра в баскетбол.  

 

3) Утримування прямого кута у висі на перекладині. 

 

 

 

4) Нахили назад з В.П. сидячи на гімнастичній лаві, руки з набив-

ним м’ячем масою 1кг за головою. Партнер тримає за ступні. 

 

5) З положення лежачи на підлозі швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

 

 

 

 

 

 ЧСС= 

140-150 

ск/хв 

 

 

─ 

 

Субак-

симальна 

 

 

Темп се-

редній 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

1) 4км 

 

 

 

 

2) 30хв  

 

3) 4 серії до 

відмови 

 

 

4) 3 серії по 15 

разів 

 

5) 4серії по 20с  

 

 

 

 

1) 7-8хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг і тулуба. 

 

2)   ─ 

 

3) 2-3 хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

4)  - / / - 

 

 

5)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

3-ий МКЦ      4-й день (ранок) 
Стимулюван-

ня процесів 

відновлення 

 1) Біг підтюпцем. 

2) Довільні вправи у помірному розтягуванні м’язів ніг, тулуба, 

плечового поясу. 

Помірна 1) 30хв 

2) 20хв 

        ─ 

        ─ 

 

 

 

 

 



 

 

5
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1 2 3 4 5 6 
4-ий МКЦ      1-й день (ранок) 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної 

витривалості 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) Прискорення (15-20м з поступовим наростанням 

швидкості до індивідуального максимуму + 10-15м біг по інерції). 

 

2) Гра „Не будь останнім”, в колонну один за одним підтюпцем 

біжать, останній робить різкий спурт, щоб стати лідером, як тіль-

ки він став лідером, останній робить свій спурт і т.д.  

 

 

3) Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої 

лінії, теж саме в зворотному напрямку. 

 

 

4) Біг.  

 

 

5) Біг. 

 

 

 

Субмак 

симальна 

 

Макси 

мальна 

під час 

приско 

рення 

Макси 

мальна 

 

 

95% від 

інд. мак 

симуму 

80% від 

інд. мак 

симуму 

 

 

 

1) 4 рази x 30-

35м 

 

2) по 20 спур-

тів 

 

 

 

3) 4 серії по 8 

разів x 6м 

 

 

4) 4 рази по 

100м 

 

5) 8 разів по 

200м 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Повільна ходьба 

50м. 

 

2)    ─ 

 

 

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання.  

 

4) Біг 120-130м під-

тюпцем 

 

5) 2-3хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

4-ий МКЦ      2-й день (ранок) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток сили 

та силової ви-

тривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1)Вистрибування-зістрибування  на тумбу висотою 60-70см. 

 

 

 

 

2) В.П. лежачи на гімнастичній лаві (кінець лави на рівні плечей), 

руки з гирею 16кг лежать на животі. Піднімання прямих рук впе-

ред-назад (намагаючись доторкнутись підлоги) повернення в В.П. 

 

 

3) Присідання (стегна паралельно підлозі) і вставання зі штангою на 

плечах 80% від індивідуального максимуму. 

 

 

 

4) Стрибки з місця на максимальну висоту з діставанням предмету. 

 

 

5) Стійка ноги на ширині плечей. Тяга штанги масою 70-80% від 

індивідуального максимуму до підборіддя. 

 

 

 

6) Вистрибування з гирею вагою 24кг із напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) 5 серій по 

10 стрибків 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

3) 4 серії по 6 

разів 

 

 

 

4) 3 серії до 

відмови 

 

5) 3 серії по 7-

8 разів 

 

 

 

6) 5 серій по 

12 стрибків 

 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

2)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

4) - / / - 

 

 

5)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

6)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 
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1 2 3 4 5 6 

Розвиток сили 

та силової ви-

тривалості 

 

- / / - 

 

 

7) Підтягування на перекладині. 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

7) 3 серії до 

відмови 

 

 

7) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

4-ий МКЦ      2-й день (вечір) 
 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

Інтер-

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Човниковий біг. Старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад, 

торкаючись рукою лінії. 

 

 

 

2) 6 перекидів вперед  + 10м прискорення. 

 

3) Рухлива гра „Салки” на одній стороні майданчика, стрибки на 

одній нозі з довільною почерговою зміною ніг. 

4) В.П. ноги нарізно, захват руками за гомілки, ходьба назад 

 

5) В.П. лежачи на спині руки в сторони, підйом прямих ніг  вперед 

за голову, намагаючись доторкнутись носками підлоги. 

6) Сід ноги нарізно нахили тулуба до лівої ноги, а потім до правої 

ноги, руками намагаючись доторкнутись ступні відповідної ноги. 

 

7) Вправа в парах. В.П.” Лежачи на спині” самостійно або з незнач-

ною допомогою партнера встати на „місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у вихідне положення. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Субмак-

симальна 

Макси-

мальна 

Темп се-

редній 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії x 20c 

 

 

 

 

2) 6 серій 

 

3) 3 x 3хв 

 

4) 3 рази по 6м 

 

5) 2 серії по 12 

разів 

6) 3 серії по 14 

разів до кож-

ної ноги 

7) 5 серій x 7 

разів почерго-

во (один вико-

нує – другий 

страхує). 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

2) - / / - 

 

3) - / / - 

 

4) 1хв  

 

5)  1,5хв між серія-

ми 

6) - / / - 

 

 

7) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 
4-ий МКЦ      3-й день (вечір) 

Розвиток 

загальної та 

силової ви-

тривалості 

Безпе-

рерв-

ний 

 

 

- / / - 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

1)Крос. 

 

 

 

 

2) Гра в футбол.  

3) Піднімання прямих ніг у висі на перекладині (доторкання гоміл-

ками до перекладини). 

 

 

4) Вправи в парах з набивними м’ячами масою 1,5кг. Гравці сидять 

на підлозі на відстані 6м, ноги разом. У одного з них м’яч в прямих 

руках. Нахилом назад лягає на підлогу, піднімаючи тулуб махом 

прямих рук кидок набивного м’яча партнерові. Партнер ловить м’яч 

і виконує аналогічну дію..  

5)Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

 

ЧСС= 

150-160 

ск/хв 

 

 

─ 

Темп се-

редній 

 

 

Макси-

маальна 

 

 

 

Темп су-

бакси-

мальний 

1) 3км, через 

400м приско-

рення 30-40м 

 

 

2) 30хв  

3) 3 серії до 

відмови  

 

 

4) 4 серії по 20 

разів 

 

 

 

5) 3 серії по 

30с 

1) 7-8хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг і тулуба. 

 

2)   ─ 

3) 2-3 хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

4)  - / / - 

 

 

 

 

5)  - / / - 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

4-ий МКЦ      4-й день (ранок) 
Стимулюван 

ня процесів 

відновлення 

 1) Біг підтюпцем. 

2) Довільні вправи у помірному розтягуванні м’язів ніг, тулуба, 

плечового поясу. 

Помірна 1) 30хв 

2) 20хв 

        ─ 

        ─ 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

6
1
 

Програма індивідуальних занять з фізичної підготовки волейболістів (2ий МЗЦ) 

 

Гравці 

Педагогі-

чна 

спрямова-

ність 

Засоби 

Інтенси-

вність 

вправи 

Обсяг 

Тривалість та 

характер відпочин-

ку 

1 2 3 4 5 6 

1-ий МКЦ      1-й день (вечір) та 3-й день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Кистями намотування - розмотування  на валик шнура з підвіше-

ною гирею масою 16кг. 

2) Поштовхи штанги. В.П. сидячи на гімнастичній лаві штанга ма-

сою 60% від індивідуального максимуму хватом зверху на плечах.  

 

 

 

 

3) Поштовхи набивного м’яча масою 5кг двома руками від грудей в 

парах на відстані 5-7м. 

4) Вистрибування з напівприсяду зі штангою масою 60% від індиві-

дуального максимуму станової сили. 

 

 

 

5) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах 30% від індивідуального максимуму станової сили.  

 

  

 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

Темп 

помір 

ний 

1) 4 рази 

 

2) 3 підходи по 

20с  

 

 

 

 

3) 4 серії x 6 

разів 

4) 4 серії x 6 

разів 

 

 

 

5) 4 підходи по 

6 разів 

 

1) 1,5-2хв між під-

ходами  

2)  2-3хв між підхо-

дами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

3)  - / / - 

 

4) 2-3хв, вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) Стрибки на одній нозі з підніманням стегна до грудей. 

 

 

 

 

 

2) Стрибки змійкою через дві гімнастичні лави. 

 

3) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху в парах 

на відстані 18м. 

4) Поштовхи набивного м’яча масою 2кг лівою та правою рукою на 

дальність в парах. 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

Макси-

мальна 

- / / - 

 

 

 

1) 3 серії по 10 

стрибків на 

кожній нозі 

 

 

 

2) 6 разів 

 

3) 4 серії по 8 

кидків  

4) 4 серії x 8 

кидків кожною 

рукою 

 

1) 2-3хв між серія 

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  - / / - 

 

3) 1,5хв між серія-

ми. 

4) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кіс 

ної витри-

валості 

1) Прискорення (15-20м з поступовим наростанням 

швидкості до індивідуального максимуму + 10-15м біг по інерції). 

2) Спортсмени в парах знаходяться в центрі волейбольного майдан-

чика. В глибокому присяді, взявшись за руки підстрибування з пос-

туповим обертанням за (проти) годинниковою стрілкою. По свистку 

тренера гравці біжать до бокових ліній, доторкаються до них, пове-

ртаються в центр волейбольного майданчика і продовжують підст-

рибування. 

3) Від лицьової лінії перекид назад, прискорення до середньої лінії, 

доторкнувшись руками до лінії, теж у зворотному напрямку. 

4) Інтервальний біг.  

 

Субмак-

симальна 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

90% від 

інд. мак-

симуму  

1) 4 рази x 30-

35м 

2) 2 серії по 8 

разів 

 

 

 

 

3) 4 серії по 8 

разів 

4) 5 разів по 

100м 

 

 

1) Повільна ходьба 

50м. 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) - / / - 

 

4) 2-3 хв, вправи на 

розслаблення м’язів 

ніг. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

 

 

Розвиток 

спритнос-

ті та ко-

ордина-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг  між лицьовою лінією та лінією нападу торкаю-

чись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

3) Гравці розміщені парами обличчям один до одного на відстані 

6-8м. Першу передачу виконує над собою, другу партнеру, після 

чого перекид вперед. Партнер виконує теж саме. 

4) Ходьба на руках за допомогою партнера.  

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

Темп се-

редній 

1) 5 серій 5x6м  

 

 

 

 

 

2) 5 серій 10x 

3м 

3) 4 серії 13-15 

разів 

 

4) 4 серії по 9м 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) - / / - 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями. 

 

4) Зміна позиції.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) Ходьба глибокими випадами з двома пружними погойдуваннями 

на кожному кроці.   

2) В.П. Ноги нарізно захват за гомілки, ходьба. 

 

 

3) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись дістати 

головою до підлоги. 

 

4) Стоячи спиною до гімнастичної стінки на відстані 80-100см на-

хили назад, взявшись за рейку поступово перебираючи руками опу-

скатись до нижньої рейки, зафіксувати положення 2-3с і поступово 

перебираючи рейки повернутись у вихідне положення. 

 

 

 

 

 

 

Темп се-

редній 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 16 

кроків  

2) 8 серій по 

6м (4-вперед, 

4-назад) 

3) 4 серії по 8 

разів 

 

4) 4 серії x 6 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

2) 1,5хв між серія-

ми 

 

3) - / / - 

 

 

4) 1,5хв між серія-

ми.  

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової  

витрива-

лості 

 

1) Стрибки змійкою через дві гімнастичні лави. 

 

 

 

 

 

2) В упорі лежачи згинання-розгинання рук. 

 

 

 

 

 

3) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи, пар-

тнер тримає за ноги.  

 

 

4) Інтервальний  біг. 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

ЧСС ≈ 

165±5 

ск/хв 

 

 

1) 6 серій  

 

 

 

 

 

2) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

3) 3 серії по 

30с 

 

 

4) 8 x200м 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

4) 200м підтюпцем 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 
2-ий МКЦ      1-й день (вечір) та 3-й день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Закласти гумовий жгут за гімнастичну стінку, імітація нападаю-

чого удару або подачі з подоланням опору закріпленого еластично-

го жгута. 

2) З В.П. лежачі на лаві. Поштовхи штанги масою 80% від індивіду-

ального максимуму.  

 

 

 

 

3) Поштовхи набивного м’яча масою 5кг в парах однією рукою на 

відстані 5-6м. 

 

 

4) Вистрибування з гірею масою 24кг з напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

 

 

 

5) В.П. лежачи на животі, один набивний м’яч масою 1кг в руках, 

другий затиснутий між ступнями. 

5.1 Прогнутися руки і ноги вгору. 

5.2 В.П.   

  

 

 

 

 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

1) 4 серії по 

10-12 разів 

кожною рукою 

2) 4 серії x 6 

разів 

 

 

 

 

3) 3 серії по 6- 

7 поштовхів 

кожною рукою 

 

4) 4 серії по 

10-12 разів 

 

 

 

 

5) 4 серії по 10 

разів  

 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

3) - / / - 

 

 

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) Вистрибування вгору з почерговою зміною ніг з В.П. ліва нога на 

гімнастичній лаві, права на підлозі. 

 

 

 

 

2) Стрибки на лівій (правій) нозі. 

 

3) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху в парах 

на відстані 18м. 

4) Поштовхи набивного м’яча масою 2кг лівою та правою рукою на 

дальність в парах. 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

1) 4 серії по 10 

стрибків на 

кожну ногу 

 

 

 

2) 3 x 18м на 

кожній нозі 

3) 4 серії x 10 

кидків  

4) 4 серії по 8 

кидків кожною 

рукою 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  - / / - 

 

3) 1,5хв між серія-

ми. 

4) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швидкі 

сної ви-

тривалості 

1) Прискорення (15-20м з поступовим наростанням 

швидкості до індивідуального максимуму + 10-15м біг по інерції). 

2) Скачки змійкою на двох ногах у напівприсяді 9-10м + 9-10м при-

скорення. 

 

 

3) Біг з високого старту по команді. 

 

 

4) Інтервальний біг: 50м – інтенсивність середня + 50м – 80-85% від 

інд. максимуму + 50м – в повну силу.  

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

 

≈ 80% 

від інд. 

макси-

муму 

1) 4 рази x 30-

35м 

2) 8 разів  

 

 

 

3) 2 серії по 4 

рази x20м 

 

4) 4 x 150м 

 

 

1) Повільна ходьба 

50м. 

2) 1,5-2хв між під-

ходами, вправи на 

розслаблення м’язів 

ніг. 

3) 2хв між серіями 

ходьба, вправи на 

розслаблення 

4) 2-3хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

2) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

3) Гравці розміщені парами обличчям один до одного на відстані 

6-8м. Першу передачу виконує над собою, другу партнеру, після 

чого перекид назад. Партнер виконує теж саме. 

4) В.П. ноги нарізно, захват за гомілки, ходьба. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

1) 6 разів 

 

 

 

 

 

 

2) - / / - 

 

3) 4 серії по 

13-15 разів 

 

4) 4 серії по 6м 

(3-вперед, 3-

назад) 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

2) - / / - 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

4) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) „Викрути” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватами руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

2) В.П. Основна стійка.  

      2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      2.2 В.П.  

      2.3 Теж до правої ноги. 

      2.4 В.П.  

3) В.П. лежачи на спині руки в сторони. Підйом прямих ніг вперед 

за голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги.  

 

 

 

 

 

Помірна 

 

 

Макси-

мальна 

амп 

літуда 

 

 

Темп се-

редній 

 

1) 3 серії x 7 

разів 

 

2) 4 серії x 16 

разів 

 

 

 

 

3) 4 серії x 8-

10 разів 

 

 

1) 1хв між серіями 

 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

 

 

3) 1,5хв між серія-

ми 
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Розвиток 

гнучкості 

4) В.П. Глибокий присяд з опорою на ліву ногу, права пряма в сто-

рону. Перенесення маси тіла з ноги на ногу. 

 

 

 

 

 

5) В.П. сидячи на підлозі, ліва нога пряма, права зігнута в коліні в 

сторону. Нахилом назад спробувати доторкнутись головою до під-

логи 

 

 

 

Темп 

помір 

ний, ам-

пулі 

туда ма-

ксима-

льна 

- / / - 

4) 4 серії по8-

10 разів 

 

 

 

 

 

5) 2 серії по 6-

8 разів, зміна 

положення ніг 

+ 2 серії по 6-8 

разів 

4) - / / - 

 

 

 

 

 

 

5) - / / - 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

та витри 

валості 

1) Підтягування на перекладині. 

 

 

 

2) З положення лежачи на підлозі швидкій підйом тулуба і ніг до 

вертикального положення з доторканням долонями до носків ніг. 

 

 

3) Крос. 

 

 

 

4) Вправи на відновлення дихання та помірне розтягування м’язів.  

 

Темп се-

редній  

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

ЧСС= 

140-150 

ск/хв 

 

Темп до-

віль 

ний 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

2) 3 підходи по 

30с 

 

 

3) 3км, через 

400м приско-

рення 30-40м 

 

4) 8хв 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на розс-

лаблення м’язів 

рук. 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

       

  ─ 

 

 

 

   ─ 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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3-ий МКЦ      1-й день (вечір) та 3-й день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

 

1) Кистями намотування - розмотування  на валик шнура з підвіше-

ною гирею масою 16кг. 

2) В.П. лежачи на гімнастичній лаві (кінець лави на рівні плечей), 

руки з гирею 16кг лежать на животі. Піднімання прямих рук впе-

ред-назад (намагаючись доторкнутись підлоги) повернення в В.П. 

 

 

 

3) Поштовхи набивного м’яча масою 5кг двома руками від грудей в 

парах на відстані 5-7м. 

4) Вистрибування з напівприсяду зі штангою масою 60% від індиві-

дуального максимуму станової сили. 

 

 

 

5) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах 30% від індивідуального максимуму станової сили.  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

Темп 

помір 

ний 

 

1) 5 разів 

 

2) 4 серії по 12 

разів 

 

 

 

 

3) 3 серії по 8-

10 разів  

4) 4 серії x 8 

разів 

 

 

 

5) 4 серії x 7-8 

разів 

 

 

 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між під-

ходами  

2)  2-3хв між підхо-

дами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

3)  - / / - 

 

4) 2-3хв, вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

7
0
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) Стрибки на одній нозі з підніманням стегна до грудей. 

 

 

 

 

 

2) Стрибки в глибину з висоти 80см з подальшим активним вистри-

буванням вгору. 

3) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху в парах 

на відстані 18м. 

4) Поштовхи набивного м’яча масою 2кг лівою та правою рукою на 

дальність в парах. 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

- / / - 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 7-

8 стрибків на 

кожній нозі 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

стрибків  

3) 4 серії x 10 

кидків 

4) 4 серії по 10 

кидків кожною 

рукою 

1) 2-3хв між серія 

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  - / / - 

 

3) 1,5хв між серія-

ми. 

4) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кіс 

ної витри-

валості 

1) Прискорення (15-20м з поступовим наростанням 

швидкості до індивідуального максимуму + 10-15м біг по інерції). 

2) З В.П. сидячи на доріжці стартове прискорення 8-10м + 8-10м біг 

по інерції. Старт по свистку тренера. 

 

 

 

3) Стрибки змійкою на двох ногах з напівприсяду  9-10м + 9-10м 

прискорення. 

4) Біг.  

 

Субмак-

симальна 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

90% від 

інд. мак-

симуму  

1) 4 рази x 30-

35м 

2) 4 серії по 6 

разів 

 

 

 

3) 2 серії по 4 

рази 

4) 6 разів по 

100м 

 

 

1) Повільна ходьба 

50м. 

2) Між серіями 3-

4хв, вправи на роз-

слаблення, між 

прискоренням хо-

дьба 18-20м. 

3) - / / - 

 

4) Ходьба 120-

130м, ЧСС≈110-120 

ск/хв. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг  між лицьовою лінією та лінією нападу торкаю-

чись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

3) Гравці розміщені парами обличчям один до одного на відстані 

6-8м. Першу передачу виконує над собою, другу партнеру, після 

чого два перекиди вперед. Партнер виконує теж саме. 

4)В.П. о.с. нахили вперед не згинаючи ноги в колінних суглобах 

упор руками якомога ближче до ніг, 1-6 переставляти почергово ру-

ки на відстань 15-20см, прийняти горизонтальне положення; 7-12 

повернення у В.П. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

Темп до-

віль 

ний 

 

1) 6 серій 5x6м  

 

 

 

 

 

2) 6 серій 10x 

3м 

3) 4 серії по 

13-15 разів 

 

4) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) - / / - 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями. 

 

4) 1,5хв між серія-

ми  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) В.П. сидячи на підлозі, ліва нога пряма, права зігнута в коліні в 

сторону. Нахилом назад спробувати доторкнутись головою до під-

логи 

 

 

 

 

2) В.П. Сід ноги разом, нахили тулуба торкаючись чолом колін. 

 

3) Стоячи боком до гімнастичної стінки, праву пряму ногу на ща-

бель на рівні кульового суглобу, почергові пружні нахили до лівої 

та правої ноги, намагаючись доторкнутись обома руками відповід-

ної ступні. 

Темп 

помір 

ний, ам-

пулі 

туда ма-

ксима-

льна 

Темп се-

редній 

Темп 

помір 

ний, ам-

пулі 

туда ма-

ксима 

льна 

 

1) 3 серії по 6-

8 разів, зміна 

положення ніг 

+ 3 серії по 6-8 

разів  

 

 

2) 4 серії по 15 

разів 

3) 4 серії по 10 

разів (2 серії 

до лівої ноги, 2 

серії до правої) 

 

 

 

1) 1хв між серіями 

 

 

 

 

 

 

2) 1,5хв між серія-

ми 

3) - / / - 
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Розвиток 

гнучкості 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4) В.П. Спортсмени спиною один до одного, руки зігнуті у ліктьо-

вих суглобах в замок: 1– один спортсмен робить нахил вперед, дру-

гий розслаблено прогинається; 2-3 утримування пози;  

4 – повернення у В.П. Далі другий спортсмен робить нахил і т.д. 

5) Вправа в парах. В.П.” Лежачи на спині” самостійно або з незнач-

ною допомогою партнера встати на „місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у вихідне положення. 

 

 

 

 

 

Якомога 

більша 

ампліту-

да 

Темп 

помір 

ний, ам-

плітуда 

максима 

льна 

 

4) 2 серії по 8-

10 разів кожен 

спортсмен 

 

5) 2 серії по 8 

разів почерго-

во (один вико-

нує, другий 

страхує) 

 

 

4) 2хв між серіями 

 

 

 

5) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової  

витрива-

лості 

1) В.П. ноги на ширині плечей, руки з набивним м’ячем масою 5кг 

за голову. Нахили вперед. 

 

 

2) Згинання-розгинання рук в упорі лежачі. 

 

 

 

 

 

3) Лежачі на підлозі руки з набивним м’ячем масою 1кг за головою, 

піднімання тулуба до положення сидячи, партнер тримає за ноги. 

 

 

4) Інтервальний біг. 

 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

маль 

ний 

Темп до-

віль 

ний 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

ЧСС ≈ 

165±5 

ск/хв 

 

1) 4 серії по 15 

разів 

 

 

2) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

3) 4 серії по 

20с 

 

 

4) 10 x 200м 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

4) 200м біг підтюп-

цем 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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4-ий МКЦ      1-й день (вечір) та 3-й день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Закласти гумовий жгут за гімнастичну стінку, імітація нападаю-

чого удару або подачі з подоланням опору закріпленого еластично-

го жгута. 

2) З В.П. лежачі на лаві. Поштовхи штанги масою 80% від індивіду-

ального максимуму.  

 

 

 

 

3) Поштовхи набивного м’яча масою 5кг в парах однією рукою на 

відстані 5-6м. 

 

4) Вистрибування з гірею масою 24кг з напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

 

 

 

5) Розгинання – згинання тулуба із В.П. упор стегнами на гімнасти-

чну лаву, руки з набивним м’ячем масою 1кг за голову, грудьми до-

торкнутись до підлоги. Партнер утримує ноги біля підлоги. 

6) Піднімання і опускання ніг, затиснувши між ступнями м’яч ма-

сою 1кг із В.П. лежачи на животі, руки вздовж тулуба 

  

 

 

Темп се-

редній 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 15 

разів кожною 

рукою 

2) 4 серії x 7-8 

разів 

 

 

 

 

3) 3 серії по 9-

10 поштовхів 

кожною рукою 

4) 4 серії по 

14-15 разів 

 

 

 

 

5) 3 серії по 10 

разів 

 

 

6)  - / / - 

 

 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

3) - / / - 

 

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

5) Зміна позиції 

 

 

 

6) 1,5-2хв вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) Вистрибування вгору з почерговою зміною ніг з В.П. ліва нога на 

гімнастичній лаві, права на підлозі. 

 

 

 

 

2) Стрибки змійкою через дві гімнастичні лави. 

 

3) Вистрибування-зістрибування  на тумбу висотою 60-70см. 

 

 

 

 

 

4) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху в парах 

на відстані 18м. 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

1) 4 серії по 15 

стрибків на 

кожну ногу 

 

 

 

2) 4 рази 

 

3) 4 серії по 10 

стрибків 

 

 

 

 

4) 4 серії x 10 

кидків  

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

2)  - / / - 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

4)1,5хв між серія-

ми. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швидкі 

сної ви-

тривалості 

1) Прискорення (15-20м з поступовим наростанням 

швидкості до індивідуального максимуму + 10-15м біг по інерції). 

2) Перекид вперед, різке прискорення 5-6м + перекид назад, різке 

прискорення 5-6м. 

 

3)Біг з високого старту по команді. 

 

4) Інтервальний біг: 50м – інтенсивність середня + 50м – 80-85% від 

інд. максимуму + 50м – в повну силу.  

 

 

 

Субмак-

симальна 

Макси-

мальна 

 

- / / - 

 

≈ 80% 

від інд. 

макси-

муму 

1) 4 рази x 30-

35м 

2) 4 серії по 6 

разів 

 

3) 2 серії по 6 

рази x25м 

4) 4 x 150м 

 

 

1) Повільна ходьба 

50м. 

2) 1,5-2хв між 

вправами, 2-3хв 

між серіями. 

3)  - / / - 

 

4) 2-3хв вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

2) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

3) Гравці розміщені парами обличчям один до одного на відстані 

6-8м. Першу передачу виконує над собою, другу партнеру, після 

чого два перекиди назад. Партнер виконує теж саме. 

4)  Ходьба на руках з допомогою партнера. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

Темп до-

вільний 

 

 

1) 6 разів 

 

 

 

 

 

 

2) - / / - 

 

3) 4 серії по 

10-12 разів 

 

4) 3 серії по 6м  

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

2) - / / - 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

4) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) „Викрути” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватами руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

2) В.П. Основна стійка.  

      2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      2.2 В.П.  

      2.3 Теж до правої ноги. 

      2.4 В.П.  

3) В.П. лежачи на спині руки в сторони. Підйом прямих ніг вперед 

за голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги.  

 

 

 

 

 

Помірна 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

 

 

Темп се-

редній 

 

1) 3 серії x 10 

разів 

 

2) 4 серії x 20 

разів 

 

 

 

 

3) 4 серії x 10 

разів 

 

 

1) 1хв між серіями 

 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

 

 

3) 1,5хв між серія-

ми 
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

4) Вправа в парах. В.П.” Лежачи на спині” самостійно або з незнач-

ною допомогою партнера встати на „місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у вихідне положення. 

 

 

 

 

 

 

 

Темп 

помір 

ний, ам-

плітуда 

макси-

мальна 

 

4) 4 серії по 6 

разів 

 

 

 

 

 

 

4) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

та витри-

валості 

1) Підтягування на перекладині. 

 

 

 

2) Згинання-розгинання рук в упорі лежачі. 

3) Стрибки вгору на висоту 90% від індивідуального максимуму. 

 

 

 

4) Крос. 

 

 

5) Вправи на відновлення дихання та помірне розтягування м’язів.  

 

 

 

 

 

 

Темп се-

редній  

 

 

- / / - 

Субмак-

симальна 

 

 

ЧСС= 

150-160 

ск/хв 

Темп до-

вільний 

1) 2 серії до 

відмови 

 

 

2) - / / - 

3) 2 серії до 

відмови 

 

 

4) 3км 

 

 

5) 8хв 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на розс-

лаблення м’язів 

рук. 

2)  - / / - 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на розс-

лаблення м’язів ніг. 

      

        ─ 

 

 

         ─ 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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Програма загальнокомандних занять з фізичної підготовки волейболістів (3-ий МЗЦ) 

 
Педагогічна 

спрямова-

ність 

Метод 

вправи 
Засоби 

Інтенси-

вність 

вправи 

Обсяг 

Тривалість та 

характер відпочин-

ку 

1 2 3 4 5 6 
1-ий МКЦ      1-й день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) В.П. – перший гравець в упорі лежачи, другий тримає ноги пер-

шого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

стрибками на руках.  

 

 

 

2) Кидки набивного м’яча масою 1кг лівою та правою рукою на да-

льність в парах (з імітацією нападаючого удару). 

 

3) Стрибки в глибину з висоти 80-90см з подальшим миттєвим ви-

стрибуванням вгору. 

 

 

 

 

4) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсяду.  

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак 

симальна 

1) 3 серії по 15 

стрибків 

 

 

 

 

2) 3 серії по 8 

кидків кожною 

рукою 

3) 4 серії по 10 

стрибків 

 

 

 

 

4) 3 серії по 10 

стрибків 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

рук. 

2) 1,5хв між серія-

ми. 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4)   - / / - 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

1-ий МКЦ      2-й день (ранок) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

1) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху вниз че-

рез сітку (акцент на рухи кистей рук) в парах 

 

 

2) Кидки набивного м’яча масою 1кг провідною рукою на відстані 

5-6м в парах. 

 

3) Стрибки змійкою на двох ногах через дві гімнастичні лави 

з’єднані повздовж (якомога швидше подолати відстань). 

 

 

 

 

4) Вистрибування вгору з почерговою зміною ніг з В.П. ліва нога на 

гімнастичній лаві, права на підлозі. 

  

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

1) 4 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 

30с на кіль-

кість 

3) 5 разів 

 

 

 

 

 

4) 4 серії по 15 

стрибків на 

кожну ногу 

 

 

 

  

1) 1,5хв між серія-

ми  

 

 

2)  - / / - 

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

1-ий МКЦ      2-й день (вечір) 
 

Розвиток 

швидкісної та 

стрибкової 

витривалості 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

1) Човниковий біг, старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад 

торкаючись рукою ліній. 

 

 

 

 

2) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по 

20с 

 

 

 

 

2) 4 серії по 

20с 

 

1) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) - / / - 
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1 2 3 4 5 6 
 

Розвиток 

швидкісної та 

стрибкової 

витривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

3) Імітація нерухливого блокування в парах. 

 

 

 

 

 

4) Стрибки з розбігу на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

 Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

    - / / - 

 

 

3) 3 серії по 

1хв 

 

 

 

 

4) 3 серії до 

відмови 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4)  - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

1-ий МКЦ      4-й день (ранок) 
 

 

 

 

 

Розвиток ко-

ординацій 

них якостей 

та гнучкості 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 
 

- / / - 

 

- / / - 

 

1) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво або  

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме. 

 

 

2) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом і передачу 

м’яча партнеру, який накидає м’яч.  

 

 

3) В.П. лежачи на спині руки в сторони. Підйом прямих ніг вперед 

за голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги. 

4) В.П. сід ноги нарізно, нахили тулуба, торкаючись чолом колін. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) 3 серії по 15 

разів 

 

 

2) 3 серії по 8 

разів 

 

 

3) 4 серії по 8-

10 разів 

4)  - / / - 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 2хв між серіями, 

вправи на віднов-

лення дихання. 

 

3) 1,5хв між серія-

ми 

4)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

1-ий МКЦ 4-ий день (вечір) 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

Інтер 

вальний 

 

 

 

 

 - / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Гравець знаходиться в третій зоні. На другій стороні майданчика 

гравці знаходяться в 2, 4 та 3 зонах. Тренер накидає м’яч в третю 

зону зв’язуючому гравцю, який робить в довільному порядку пере-

дачі в 2 та 4 зони для виконання нападаючих ударів. Блокуючий по-

винен визначити куди буде спрямовано передачу, зміститися і ви-

конати блокування м’яча. 

2) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах на від-

стані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стриб-

ку ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру.  

3) Гравці стоять на лицьових лініях. На середній лінії волейбольно-

го майданчику розташовані м’ячі. По свистку тренера гравці біжать 

до середньої лінії з метою першим взяти свій м’яч, у зворотному 

напрямку виконують теж саме. 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

Макси-

мальна 

1) 3 серії по 8 

блокувань 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

 

3) 3 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

 

2) 1,5хв між серія-

ми 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

1-ий МКЦ 5-ий день (вечір) 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

Інтер-

вальний  

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

1) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху в парах 

на відстані 18-20м. 

 

 

2) Згинання розгинання рук в упорі лежачи. 

 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

 

1) 4 серії по 12 

кидків 

 

 

2) 3 серії по 

15с на кіль-

кість 

 

 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

3) Стрибки через бар’єри. 

 

 

 

 

 

4) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп су-

бмак 

сималь 

ний 

3) 5 серій по 

10 стрибків 

 

 

 

 

4) 3 серії по 

15с на кіль-

кість 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

1-ий МКЦ 6-ий день (ранок) 

Розвиток за-

гальної та си-

лової витри-

валості 

Безпе-

рерв-

ний 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Нападаючі удари з 4, 3 та 2 зони. 

 

 

2) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок. 

 

 

 

 

3) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

 

6-7уд/хв 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

 

1) 15хв 

 

 

2) 2 серії по 

2хв 

 

 

 

 

3) 3 серії по 

30с 

1)  ─ 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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2-ий МКЦ 1-ий день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

Інтер 

вальний 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Передача зверху двома руками в парах набивного м’яча масою 

1кг на відстані 3-4м. 

 

2) Імітація нападаючого удару сильнішою рукою з гантелею масою 

1-2кг. 

 

3) Стрибки з місця на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

4) Стрибки на одній нозі з підніманням стегна до грудей.  

Темп 

макси-

мальний 

Макси-

мальна 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

Субмак-

симальна 

1) 3 серії по 15 

передач 

 

2) 3 серії по 8 

разів 

 

3) 4 серії по 8 

стрибків 

 

 

 

4) 3 серії по 10 

стрибків на 

кожній нозі 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2)    - / / - 

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

4)  - / / - 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

2-ий МКЦ 2-ий день (ранок) 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

1) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

 

 

2) Стрибки змійкою на одній нозі через гімнастичну лаву. 

 

 

 

3) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху в парах 

на відстані 10-12м сидячи на підлозі. 

4) Стрибки через бар’єри. 

Макси-

мальна 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

Макси-

мальна 

- / / - 

 

1) 4 серії по 10 

кидків 

 

2) 4 серії по 6 

стрибків на 

кожній нозі 

  

 

3) 4 серії по 10 

кидків 

4) 6 серій по 

10 стрибків 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

3) 1,5хв між серія-

ми 

4)   - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

2-ий МКЦ 2-ий день (вечір)  

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісної та 

стрибкової 

витривалості 

Інтер-

вальний 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Човниковий біг „Ялинка”. 

 

 

2) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

 

3) Вистрибування-зістрибування на тумбу висотою 70-80см. 

 

 

 

 

4) Стрибки з місця на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

Макси-

мальна 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

1) 4 рази x 94м 

 

 

2) 5 разів по 

30с кожен 

спортсмен 

3) 4 серії по 15 

стрибків 

 

 

 

4) 3 серії до 

відмови 

1) 2-3хв між забіга-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

2) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

4)   - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

                                                                                      2-ий МКЦ 4-ий день (ранок) 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

Інтер-

вальний 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

1) Підкинути м’яч, виконати перекид вперед, підвестись на ноги і 

зловити м’яч. 

2) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

 

3) В.П. Ноги нарізно, захват за гомілки, ходьба. 

 

 

 

4) Вправи в парах. В.П. „Лежачи на спині”.  Самостійно або з не-

значною допомогою партнера встати на „місток”, зафіксувати позу 

3с, повернутись у В.П. 

Макси-

мальна 

- / / - 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

Темп до-

вільний 

1) 3 серії по 8 

разів 

2) 5 разів 

 

 

3) 8 серій по 

6м (4 - серії 

вперед, 4 -

назад) 

4) 5 серій по 6 

разів почерго-

во (один вико-

нує, другий 

страхує) 

1) 1,5хв між серія-

ми 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

3) 1хв між серіями 

 

 

 

4) Зміна позиції 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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                                                                                      2-ий МКЦ 4-ий день (вечір) 

Розвиток 

швидкісних 

якостей 

Інтер 

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

1) Спортсмен знаходиться біля сітки, два партнери на другій сто-

роні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. Вони по-

чергово викидають м’яч перед собою над сіткою 20-30см. Блоку-

ючий повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

2) Гравець знаходиться в шостій зоні (на лицьовій лінії), тренер в 

третій зоні. Тренер кидає м’яч, гравець повинен зреагувати, пере-

міститись і прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

 

3) В.П. Гравці сидять на лицьовій лінії. На середній лінії волейбо-

льного майданчика розташовані м’ячі. По свистку тренера гравці 

піднімаються, біжать до середньої лінії з метою першим взяти 

свій м’яч, у зворотному напрямку виконують теж саме. 

 

 

 

 

 

 

Темп ма-

ксималь-

ний 

 

- / / - 

 

 

 

Максима-

льна 

 

1) 4 серії по 10 

блокувань 

 

 

2) 4 серії по 7-

8 разів 

 

 

3) 3 серії по 8 

разів 

1) Зміна позиції 

 

 

 

2) 1,5хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

2-ий МКЦ 5-ий день (вечір) 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в парах. 

2) Стрибки змійкою на двох ногах через дві гімнастичні лави 

з’єднані повздовж (якомога швидше подолати відстань). 

 

 

 

3) Згинання розгинання рук в упорі лежачи на пальцях. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

1) 4 серії по 12 

разів 

2) 6 серій 

 

 

 

 

3) 3 серії по 

15с 

 

 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 
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Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

- / / - 4) Піднімання прямих ніг у висі на перекладині (доторкання гоміл-

ками до перекладини).  

- / / - 

 

4) 3 серії по 

15с на кіль-

кість 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

2-ий МКЦ 6-ий день (ранок) 

Розвиток за-

гальної та си-

лової витри-

валості 

Інтер-

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

1) Нападаючі удари з 4, 3 та 2 зони. 

 

 

 

 

2) Імітація блокування, приземлення, поворот на 180 градусів, пе-

реднє падіння і т.д. 

 

 

 

3) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

10 уд/хв. 

 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

- / / - 

1) 3 серії по 

3хв 

 

 

 

2) 3 серії по 

1хв 

 

 

 

3) 3 серії по 

30с 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на розс-

лаблення та віднов-

лення дихання. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на розс-

лаблення та віднов-

лення дихання. 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на  від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 
3-ий МКЦ      1-й день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

1) В.П. – перший гравець в упорі лежачи, другий тримає ноги пер-

шого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

стрибками на руках.  

 

 

 

 

2) Кидки набивного м’яча масою 1кг лівою та правою рукою на да-

льність в парах (з імітацією нападаючого удару). 

 

 

3) Стрибки в глибину з висоти 80-90см з подальшим миттєвим ви-

стрибуванням вгору. 

 

 

 

 

4) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсяду.  

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

1) 3 серії по 18 

стрибків 

 

 

 

 

 

2) 3 серії по 10 

кидків кожною 

рукою 

 

3) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

 

 

4) 3 серії по 12 

стрибків 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

рук. 

 

2) 1,5хв між серія-

ми. 

 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4)   - / / - 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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3-ий МКЦ      2-й день (ранок) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

1) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху вниз че-

рез сітку (акцент на рухи кистей рук) в парах. 

 

 

2) Кидки набивного м’яча масою 1кг провідною рукою на відстані 

5-6м в парах. 

 

3) Стрибки змійкою на двох ногах через дві гімнастичні лави 

з’єднані повздовж (якомога швидше подолати відстань). 

 

 

 

 

4) Вистрибування вгору з почерговою зміною ніг з В.П. ліва нога на 

гімнастичній лаві, права на підлозі. 

  

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

1) 4 серії по 12 

кидків 

 

 

2) 5 серій по 

30с на кіль-

кість 

3) 6 разів 

 

 

 

 

 

4) 4 серії по 20 

стрибків на 

кожну ногу 

 

 

 

  

1) 1,5хв між серія-

ми  

 

 

2)  - / / - 

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

3-ий МКЦ      2-й день (вечір) 
 

Розвиток 

швидкісної та 

стрибкової 

витривалості 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

1) Човниковий біг, старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад 

торкаючись рукою ліній. 

 

 

 

 

2) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 5 серій по 

20с 

 

 

 

 

2) 5 серій по 

20с 

 

1) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) - / / - 
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1 2 3 4 5 6 
 

Розвиток 

швидкісної та 

стрибкової 

витривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

3) Імітація нерухливого блокування в парах. 

 

 

 

 

 

4) Стрибки з розбігу на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

 Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

    - / / - 

 

 

3) 4 серії по 

1хв 

 

 

 

 

4) 3 серії до 

відмови 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

3-ий МКЦ      4-й день (ранок) 
 

 

 

 

 

Розвиток ко-

ординацій 

них якостей 

та гнучкості 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 
 

- / / - 

 

- / / - 

 

1) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво або  

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме. 

 

 

2) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом м’яча пар-

тнеру, який накидає м’яч.  

 

 

3) В.П. лежачи на спині руки в сторони. Підйом прямих ніг вперед 

за голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги. 

4) В.П. сід ноги нарізно, нахили тулуба, торкаючись чолом колін. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) 3 серії по 18 

разів 

 

 

2) 3 серії по 10 

разів 

 

 

3) 4 серії по 

10-12 разів 

4)  - / / - 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 2хв між серіями, 

вправи на віднов-

лення дихання. 

 

3) 1,5хв між серія-

ми 

4)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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3-ий МКЦ 4-ий день (вечір) 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

Інтер 

вальний 

 

 

 

 

 - / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Гравець знаходиться в третій зоні. На другій стороні майданчика 

гравці знаходяться в 2, 4 та 3 зонах. Тренер накидає м’яч в третю 

зону зв’язуючому гравцю, який робить в довільному порядку пере-

дачі в 2 та 4 зони для виконання нападаючих ударів. Блокуючий по-

винен визначити куди буде спрямовано передачу, зміститися і ви-

конати блокування м’яча. 

2) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах на від-

стані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками  - партнер в стриб-

ку ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру.  

3) Гравці стоять на лицьових лініях. На середній лінії волейбольно-

го майданчику розташовані м’ячі. По свистку тренера гравці біжать 

до середньої лінії з метою першим взяти свій м’яч, у зворотному 

напрямку виконують теж саме. 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

Макси-

мальна 

1) 3 серії по 10 

блокувань 

 

 

 

 

2) 4 серії по 10 

разів 

 

3) 3 серії по 10 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

 

2) 1,5хв між серія-

ми 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

3-ий МКЦ 5-ий день (вечір) 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

Інтер-

вальний  

- / / - 

 

 

 

 

 

 

1) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху в парах 

на відстані 18-20м. 

 

 

2) Згинання розгинання рук в упорі лежачи. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

 

1) 5 серій по 

12 кидків 

 

 

2) 4 серії по 

15с на кіль-

кість 

 

 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 
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Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

3) Стрибки через бар’єри. 

 

 

 

 

 

4) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

3) 6 серій по 

10 стрибків 

 

 

 

 

4) 4 серії по 

15с на кіль-

кість 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

3-ий МКЦ 6-ий день (ранок) 

Розвиток за-

гальної та си-

лової витри-

валості 

Безпе-

рерв-

ний 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Нападаючі удари з 4, 3 та 2 зони. 

 

 

2) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок. 

 

 

 

 

3) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

6-7уд/хв 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

 

1) 18хв 

 

 

2) 2 серії по 

2,5хв 

 

 

 

 

3) 3 серії по 

35с 

1)  ─ 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

4-ий МКЦ 1-ий день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

Інтер 

вальний 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Передача зверху двома руками в парах набивного м’яча масою 

1кг на відстані 3-4м. 

 

2) Імітація нападаючого удару провідною рукою з гантелею масою 

1-2кг. 

 

3) Стрибки з місця на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

4) Стрибки на одній нозі з підніманням стегна до грудей.  

Темп 

макси-

мальний 

Макси-

мальна 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

Субмак-

симальна 

1) 3 серії по 18 

передач 

 

2) 3 серії по 10 

разів 

 

3) 5 серій по 7 

стрибків 

 

 

 

 

4) 3 серії по 12 

стрибків на 

кожній нозі 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2)    - / / - 

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

4)  - / / - 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

4-ий МКЦ 2-ий день (ранок) 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

 

Інтер-

вальний 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

1) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

 

2) Стрибки змійкою на одній нозі через гімнастичну лаву. 

 

 

 

 

3) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху в парах 

на відстані 10-12м сидячи на підлозі. 

4) Стрибки через бар’єри. 

Макси-

мальна 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

Макси-

мальна 

- / / - 

 

1) 4 серії по 10 

кидків 

 

2) 4 серії по 8 

стрибків на 

кожній нозі 

  

 

3) 4 серії по 10 

кидків 

4) 6 серій по 

10 стрибків 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

3) 1,5хв між серія-

ми 

4)   - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

4-ий МКЦ 2-ий день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісної та 

стрибкової 

витривалості 

Інтерва-

льний 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

1) Човниковий біг „Ялинка”. 

 

 

2) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

 

 

3) Вистрибування-зістрибування на тумбу висотою 70-80см. 

 

 

 

4) Стрибки з місця на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

Макси-

мальна 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) 5 разів x 

92м 

 

2) 6 разів по 

30с кожен 

спортсмен 

3) 5 серій по 

15 стрибків 

 

 

 

4) 3 серії до 

відмови 

1) 2-3хв між забіга-

ми, вправи на відно-

влення дихання. 

2) 1хв між вправа-

ми, вправи на відно-

влення дихання. 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на відно-

влення дихання та 

розслаблення м’язів 

ніг. 

4)   - / / - 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

                                                                                      4-ий МКЦ 4-ий день (ранок) 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

Інтер-

вальний 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

1) Підкинути м’яч, виконати перекид вперед, підвестись на ноги і 

зловити м’яч. 

2) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

3) В.П. Ноги нарізно, захват за гомілки, ходьба. 

 

 

 

4) Вправи в парах. В.П. „Лежачи на спині”.  Самостійно або з не-

значною допомогою партнера встати на „місток”, зафіксувати по-

зицію 3с, повернутись у В.П. 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

Темп до-

вільний 

1) 3 серії по 10 

разів 

2) 6 разів 

 

 

 

 

3) 10 серій по 

6м (5 серій-

вперед, 5 -

назад) 

4) 5 серій по 7 

разів почерго-

во (один вико-

нує, другий 

страхує) 

1) 1,5хв між серія-

ми 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

3) 1хв між серіями 

 

 

 

4) Зміна позиції 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 2 3 4 5 6 

                                                                                      4-ий МКЦ 4-ий день (вечір) 

Розвиток 

швидкісних 

якостей 

Інтер 

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

1) Спортсмен знаходиться біля сітки, два партнери на другій сторо-

ні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. Вони почер-

гово викидають м’яч перед собою над сіткою 20-30см. Блокуючий 

повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

2) Гравець знаходиться в шостій зоні (на лицьовій лінії), тренер в 

третій зоні. Тренер кидає м’яч, гравець повинен зреагувати, перемі-

ститись і прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

 

3) В.П. Гравці сидять на лицьовій лінії. На середній лінії волейбо-

льного майданчика розташовані м’ячі. По свистку тренера гравці 

піднімаються, біжать до середньої лінії з метою першим взяти свій 

м’яч, у зворотному напрямку виконують теж саме. 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

- / / - 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

1) 4 серії по 12 

блокувань 

 

 

2) 4 серії по 9-

10 разів 

 

 

3) 3 серії по 10 

разів 

1) Зміна позиції 

 

 

 

2) 1,5хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

4-ий МКЦ 5-ий день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в парах. 

 

 

2) Стрибки змійкою на двох ногах через дві гімнастичні лави 

з’єднані повздовж (якомога швидше подолати відстань). 

 

 

 

 

3) Згинання розгинання рук в упорі лежачи на пальцях. 

 

 

 

 

 

4) Піднімання прямих ніг у висі на перекладині (доторкання гоміл-

Макси-

мальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

1) 5 серій по 

12 разів 

 

 

2) 6 серій 

 

 

 

 

 

3) 4 серії по 

15с 

 

 

 

 

4) 4 серії по 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

4) 1,5-2хв між сері-
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Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

ками до перекладини).   15с на кіль-

кість 

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

4-ий МКЦ 6-ий день (ранок) 

 

 

 

 

 

Розвиток за-

гальної та си-

лової витри-

валості 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

1) Нападаючі удари з 4, 3 та 2 зони. 

 

 

 

 

2) Імітація блокування, приземлення, поворот на 180 градусів, пе-

реднє падіння і т.д. 

 

 

 

3) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

10 уд/хв. 

 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

- / / - 

1) 4 серії по 

3хв 

 

 

 

2) 3 серії по 

1хв 

 

 

 

3) 3 серії по 

40с 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на розс-

лаблення та віднов-

лення дихання. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на розс-

лаблення та віднов-

лення дихання. 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на  від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 
5-ий МКЦ      1-й день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) В.П. – перший гравець в упорі лежачи, другий тримає ноги пер-

шого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

стрибками на руках.  

 

 

 

 

2) Кидки набивного м’яча масою 1кг лівою та правою рукою на да-

льність в парах (з імітацією нападаючого удару). 

 

 

3) Стрибки в глибину з висоти 80-90см з подальшим миттєвим ви-

стрибуванням вгору. 

 

 

 

 

4) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсяду.  

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

1) 2 серії по 15 

стрибків 

 

 

 

 

 

2) 3 серії по 6 

кидків кожною 

рукою 

 

3) 3 серії по 10 

стрибків 

 

 

 

 

4) 2 серії по 10 

стрибків 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

рук. 

 

2) 1,5хв між серія-

ми. 

 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4)   - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

5-ий МКЦ      2-й день (ранок) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

1) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху вниз че-

рез сітку (акцент на рухи кистей рук) в парах 

 

 

2) Кидки набивного м’яча масою 1кг провідною рукою на відстані 

5-6м в парах. 

 

3) Стрибки змійкою на двох ногах через дві гімнастичні лави 

з’єднані повздовж (якомога швидше подолати відстань). 

 

 

 

 

4) Вистрибування вгору з почерговою зміною ніг з В.П. ліва нога на 

гімнастичній лаві, права на підлозі. 

  

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

1) 3 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 3 серії по 

30с на кіль-

кість 

3) 3 рази 

 

 

 

 

 

4) 2 серії по 20 

стрибків на 

кожну ногу 

 

 

 

  

1) 1,5хв між серія-

ми  

 

 

2)  - / / - 

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

5-ий МКЦ      2-й день (вечір) 
 

Розвиток 

швидкісної та 

стрибкової 

витривалості 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

1) Човниковий біг, старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад 

торкаючись рукою ліній. 

 

 

 

 

2) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по 

20с 

 

 

 

 

2) 3 серії по 

20с 

 

1) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) - / / - 
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1 2 3 4 5 6 
 

Розвиток 

швидкісної та 

стрибкової 

витривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

3) Імітація нерухливого блокування в парах. 

 

 

 

 

 

4) Стрибки з розбігу на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

 Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

    - / / - 

 

 

3) 2 серії по 

1хв 

 

 

 

 

4) 2 серії до 

відмови 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

5-ий МКЦ      4-й день (ранок) 
 

 

 

 

 

Розвиток ко-

ординацій 

них якостей 

та гнучкості 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 
 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво або  

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме. 

 

 

2) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом м’яча пар-

тнеру, який накидає м’яч.  

 

 

3) В.П. лежачи на спині руки в сторони. Підйом прямих ніг вперед 

за голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги. 

 

4) В.П. сід ноги нарізно, нахили тулуба, торкаючись чолом колін. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) 3 серії по 10 

разів 

 

 

2) 2 серії по 8 

разів 

 

 

3) 2 серії по 8-

10 разів 

 

4)  - / / - 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 2хв між серіями, 

вправи на віднов-

лення дихання. 

 

3) 1,5хв між серія-

ми 

 

4)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

5-ий МКЦ 4-ий день (вечір) 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

Інтер 

вальний 

 

 

 

 

 - / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Гравець знаходиться в третій зоні. На другій стороні майданчика 

гравці знаходяться в 2, 4 та 3 зонах. Тренер накидає м’яч в третю 

зону зв’язуючому гравцю, який робить в довільному порядку пере-

дачі в 2 та 4 зони для виконання нападаючих ударів. Блокуючий по-

винен визначити куди буде спрямовано передачу, зміститися і ви-

конати блокування м’яча. 

2) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах на від-

стані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стриб-

ку ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру.  

3) Гравці стоять на лицьових лініях. На середній лінії волейбольно-

го майданчику розташовані м’ячі. По свистку тренера гравці біжать 

до середньої лінії з метою першим взяти свій м’яч, у зворотному 

напрямку виконують теж саме. 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

Макси-

мальна 

1) 2 серії по 8 

блокувань 

 

 

 

 

2) 2 серії по 10 

разів 

 

3) 2 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

 

2) 1,5хв між серія-

ми 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

5-ий МКЦ 5-ий день (вечір) 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

Інтер-

вальний  

- / / - 

 

 

 

 

 

 

1) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху в парах 

на відстані 18-20м. 

 

 

2) Згинання розгинання рук в упорі лежачи. 

 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) 3 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 2 серії по 

15с на кіль-

кість 

 

 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

 

 

 



 

 

9
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

3) Стрибки через бар’єри. 

 

 

 

 

 

4) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

3) 3 серії по 10 

стрибків 

 

 

 

 

4) 2 серії по 

15с на кіль-

кість 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

5-ий МКЦ 6-ий день (ранок) 

Розвиток за-

гальної та си-

лової витри-

валості 

Безпе-

рерв-

ний 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Нападаючі удари з 4, 3 та 2 зони. 

 

 

2) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок. 

 

 

 

 

3) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

6-7уд/хв 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

 

1) 9хв 

 

 

2) 2 серії по 

1хв 

 

 

 

 

3) 2 серії по 

30с 

1)  ─ 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

1
0
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Програма індивідуальних занять з фізичної підготовки волейболістів (3-ий МЗЦ) 

 

Гравці 

Педагогі-

чна 

спрямова-

ність 

Засоби 

Інтенси-

вність 

вправи 

Обсяг 

Тривалість та 

характер відпочин-

ку 

1 2 3 4 5 6 

1-ий МКЦ      1-й день (ранок) 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в парах. 

2) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсяду. 

Макси-

мальна 

- / / - 

 

1) 4 серії по 10 

разів 

2) 3 серії по 10 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Гравець знаходиться в шостій зоні (на лицьовій лінії), тренер в 

третій зоні. Тренер кидає м’яч, гравець повинен зреагувати, перемі-

ститись і прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

 

2) Імітація рухливого блокування по всій довжині сітки, через 2 

приставні кроки стрибок. 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 7 

разів 

 

 

2) 4 серії по 

20с 

1) 1,5хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 



 

 

1
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1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток 

стрибко-

вої витри-

валості  

1) Імітація нерухливого блокування в парах. 

 

 

 

 

2) Стрибки з розбігу на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

- / / - 

 

1) 3 серії по 

1хв 

 

 

 

2) 3 серії до 

відмови 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

2)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей та 

гнучкості 

1) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом і передачу 

м’яча партнеру, який накидає м’яч. 

 

 

2) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись дістати 

головою підлоги. 

3) „Викрут” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватом руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

Субмак-

симальна 

 

 

Темп се-

редній 

Помірна 

1) 3 серії по 8 

разів 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

3) 3 серії по 8 

разів 

 

1) 2хв між серіями, 

вправи на віднов-

лення дихання. 

 

2) 1,5хв між серія-

ми 

3) 1хв між серіями 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Нападаючі удари з 4, 3 та 2 зони – 3хв + захисні дії в парах – 1хв. 

Повторити 3 рази без перерви. 

2) Згинання та розгинання рук в упорі лежачи. 

 

 

6-7уд/хв 

 

Макси-

мальна 

 

1) 12хв 

 

2) 3 серії до 

відмови 

1)  ─ 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 



 

 

1
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1 2 3 4 5 6 

1-ий МКЦ      3-й день (ранок) 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) В.П. гравець в упорі лежачи, другий тримає ноги першого в ра-

йоні гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед стрибками на 

руках.  

 

 

 

2) Стрибки в глибину з висоти 80-90см з подальшим миттєвим ви-

стрибуванням вгору. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

1) 4 серії по 10 

стрибків 

 

 

 

 

2) 4 серії по 10 

стрибків 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

рук. 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах на від-

стані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стриб-

ку ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру. 

 

2) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

Темп 

макси-

мальний 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 4 серії по 8 

кидків 

 

 

2) 5 разів по 

30с кожен 

спортсмен 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток 

стрибко-

вої витри-

валості  

1) Стрибки „кенгуру” на місці. 

 

 

 

 

 

2) Стрибки з місця на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії по 15 

стрибків 

 

 

 

 

2) 3 серії до 

відмови 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

2)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей та 

гнучкості 

1) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво або  

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме. 

 

2) В.П. основна стійка 

     2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружні нахили до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями підлоги. 

     2.2 В.П. 

     2.3 Теж до правої ноги. 

     2.4  В.П. 

 

Субмак-

симальна 

 

Макси-

мальна 

1) 3 серії по 15 

разів 

 

2) 4 серії по 16 

разів 

 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Захисні дії в парах, почергова гра в захисті за допомогою обман-

них та нападаючих ударів. 

 

2) Лежачи на підлозі, руки з набивним м’ячем масою 1кг за голо-

вою, піднімання тулуба до положення сидячи, партнер тримає за 

ноги. 

Темп 

макси-

мальний 

- / / - 

 

1) 15хв 

 

 

2) 4 серії по 

20с 

─ 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 



 

 

1
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1 2 3 4 5 6 

1-ий МКЦ      5-й день (ранок) 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) Передача зверху двома руками в парах набивного м’яча масою 

1кг на відстані 3-4м. 

 

2) Вистрибування вгору з почерговою зміною ніг з В.П. ліва нога на 

гімнастичній лаві, права на підлозі. 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

Макси-

мальна 

 

1) 3 серії по 15 

передач 

 

2) 4 серії по 15 

стрибків на 

кожну ногу 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Спортсмен знаходиться біля сітки,два партнери або тренери на 

другій стороні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. 

Вони почергово викидають м’яч перед собою над сіткою 20-30см. 

Блокуючий повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

 2) Човниковий біг „Ялинка”. 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

1) 4 серії по 10 

блокувань 

 

 

2) 4 серії по 

92м 

 

 

1) Зміна позиції 

 

 

 

2) 2-3хв між забі-

гами, вправи на ві-

дновлення дихання. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

стрибко-

вої витри-

валості 

1) Імітація нерухливого блокування в парах. 

 

 

 

 

 

2) Вистрибування-зістрибування на тумбу висотою 70-80см. 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

 

1) 3 серії по 

1хв 

 

 

 

 

2) 4 серії по 15 

стрибків 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

2)  - / / - 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей та 

гнучкості 

1) Спортсмени розміщені парами обличчям один до одного на відс-

тані 6-8м. Першу передачу гравець виконує над собою, другу парт-

неру, після чого перекид вперед або назад. Партнер виконує теж 

саме. 

 

2) В.П. лежачи на спині, руки в сторони. Підйом прямих ніг вперед 

за голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп се-

редній 

1) 4 серії по 12 

разів 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

 

2)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Нападаючі удари з 4, 3 та 2 зони, після кожних трьох хвилин ро-

боти – 10 нападаючих ударів протягом однієї хвилини. 

 

2) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок, поворот на 180 градусів, переднє па-

діння. 

 

 

 

3) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

 

 

 

6-7уд/хв. 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

 

1)16хв 

 

 

2) 2 серії по 

1хв 

 

 

 

 

3) 3 серії по 

30с 

─ 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

2-ий МКЦ      1-й день (ранок) 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в парах. 

 

2) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсяду. 

Макси-

мальна 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 12 

разів 

 

2) 3 серії по 12 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Гравець знаходиться в шостій зоні (на лицьовій лінії), тренер в 

третій зоні. Тренер кидає м’яч, гравець повинен зреагувати, перемі-

ститись і прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

 

2) Імітація рухливого блокування по всій довжині сітки, через 2 

приставні кроки стрибок. 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 9 

разів 

 

 

2) 5 серій по 

20с 

1) 1,5хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1
0
7
 

1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток 

стрибко-

вої витри-

валості  

1) Імітація нерухливого блокування в парах. 

 

 

 

 

 

2) Стрибки з розбігу на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

 

1) 3 серії по 

1,2хв 

 

 

 

 

2) 3 серії до 

відмови 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей та 

гнучкості 

1) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом і передачу 

м’яча партнеру, який накидає м’яч. 

 

 

2) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись дістати 

головою підлоги. 

3) „Викрут” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватом руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

Субмак-

симальна 

 

 

Темп се-

редній 

Помірна 

1) 3 серії по 10 

разів 

 

 

2) 4 серії по 10 

разів 

3) 3 серії по 10 

разів 

 

1) 2хв між серіями, 

вправи на віднов-

лення дихання. 

 

2) 1,5хв між серія-

ми 

3) 1хв між серіями 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Нападаючі удари з 4, 3 та 2 зони – 3хв + захисні дії в парах – 1хв. 

Повторити 4 рази без перерви. 

2) Згинання та розгинання рук в упорі лежачи. 

 

 

6-7уд/хв 

 

Макси-

мальна 

 

1) 16хв 

 

2) 3 серії до 

відмови 

1)  ─ 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

1
0
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1 2 3 4 5 6 

2-ий МКЦ      3-й день (ранок) 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) В.П. гравець в упорі лежачи, другий тримає ноги першого в ра-

йоні гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед стрибками на 

руках.  

 

 

 

2) Стрибки в глибину з висоти 80-90см з подальшим миттєвим ви-

стрибуванням вгору. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

1) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

 

 

2) 4 серії по 12 

стрибків 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

рук. 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах в відс-

тані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стрибку 

ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру. 

 

2) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

Темп 

макси-

мальний 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 4 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 6 разів по 

30с кожен 

спортсмен 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

1
0
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1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток 

стрибко-

вої витри-

валості  

1) Стрибки „кенгуру” на місці. 

 

 

 

 

 

2) Стрибки з місця на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії по 20 

стрибків 

 

 

 

 

2) 3 серії до 

відмови 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

2)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей та 

гнучкості 

1) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво або  

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме. 

2) В.П. основна стійка 

     2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружні нахили до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями підлоги. 

     2.2 В.П. 

     2.3 Теж до правої ноги. 

     2.4  В.П. 

 

 

Субмак-

симальна 

 

Макси-

мальна 

1) 4 серії по 15 

разів 

 

2) 4 серії по 20 

разів 

 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Захисні дії в парах, почергова гра в захисті за допомогою обман-

них та нападаючих ударів. 

 

2) Лежачи на підлозі, руки з набивним м’ячем масою 1кг за голо-

вою, піднімання тулуба до положення сидячи, партнер тримає за 

ноги. 

Темп 

макси-

мальний 

- / / - 

 

1) 18хв 

 

 

2) 4 серії по 

25с 

─ 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 



 

 

1
1
0
 

1 2 3 4 5 6 

2-ий МКЦ      5-й день (ранок) 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) Передача зверху двома руками в парах набивного м’яча масою 

1кг на відстані 3-4м. 

 

2) Вистрибування вгору з почерговою зміною ніг з В.П. ліва нога на 

гімнастичній лаві, права на підлозі. 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

Макси-

мальна 

 

1) 4 серії по 15 

передач 

 

2) 5 серії по 15 

стрибків на 

кожну ногу 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Спортсмен знаходиться біля сітки,два партнери або тренери на 

другій стороні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. 

Вони почергово викидають м’яч перед собою над сіткою 20-30см. 

Блокуючий повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

 2) Човниковий біг „Ялинка”. 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

1) 5 серій по 

10 блокувань 

 

 

2) 5 серій по 

92м 

 

 

1) Зміна позиції 

 

 

 

2) 2-3хв між забі-

гами, вправи на ві-

дновлення дихання. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

стрибко-

вої витри-

валості 

1) Імітація нерухливого блокування в парах. 

 

 

 

 

 

2) Вистрибування-зістрибування на тумбу висотою 70-80см. 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 

1хв 

 

 

 

 

2) 5 серій по 

15 стрибків 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

2)  - / / - 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 



 

 

1
1
1
 

1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей та 

гнучкості 

1) Спортсмени розміщені парами обличчям один до одного на відс-

тані 6-8м. Першу передачу гравець виконує над собою, другу парт-

неру, після чого перекид вперед або назад. Партнер виконує теж 

саме. 

 

2) В.П. лежачи на спині, руки в сторони. Підйом прямих ніг вперед 

за голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп се-

редній 

1) 5 серій по 

12 разів 

 

 

 

2) 5 серій по 8 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

 

2)  - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Нападаючі удари з 4, 3 та 2 зони, після кожних трьох хвилин ро-

боти – 10 нападаючих ударів протягом однієї хвилини. 

 

2) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок, поворот на 180 градусів, переднє па-

діння. 

 

 

 

 

3) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

 

 

 

6-7уд/хв. 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) 20хв 

 

 

2) 3 серії по 

1хв 

 

 

 

 

 

3) 4 серії по 

30с 

─ 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

1
1
2
 

 

1 2 3 4 5 6 

3-ий МКЦ      1-й день (ранок) 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в парах. 

 

2) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсяду. 

Макси-

мальна 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 15 

разів 

 

2) 4 серії по 11 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Гравець знаходиться в шостій зоні (на лицьовій лінії), тренер в 

третій зоні. Тренер кидає м’яч, гравець повинен зреагувати, перемі-

ститись і прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

 

2) Імітація рухливого блокування по всій довжині сітки, через 2 

приставні кроки стрибок. 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

- / / - 

 

1) 5 серій по 9 

разів 

 

 

2) 6 серій по 

20с 

1) 1,5хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1
1
3
 

1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток 

стрибко-

вої витри-

валості  

1) Імітація нерухливого блокування в парах. 

 

 

 

 

 

2) Стрибки з розбігу на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 

1,2хв 

 

 

 

 

2) 4 серії до 

відмови 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  - / / - 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей та 

гнучкості 

1) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом і передачу 

м’яча партнеру, який накидає м’яч. 

 

 

2) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись дістати 

головою підлоги. 

3) „Викрут” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватом руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

Субмак-

симальна 

 

 

Темп се-

редній 

Помірна 

1) 4 серії по 9 

разів 

 

 

2) 5 серій по 

10 разів 

3) 4 серії по 10 

разів 

 

1) 2хв між серіями, 

вправи на віднов-

лення дихання. 

 

2) 1,5хв між серія-

ми 

3) 1хв між серіями 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Нападаючі удари з 4, 3 та 2 зони – 3хв + захисні дії в парах – 1хв. 

Повторити 5 разів без перерви. 

2) Згинання та розгинання рук в упорі лежачи. 

 

 

6-7уд/хв 

 

Макси-

мальна 

 

1) 20хв 

 

2) 3 серії до 

відмови 

1)  ─ 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 



 

 

1
1
4
 

1 2 3 4 5 6 

3-ий МКЦ      3-й день (ранок) 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) В.П. гравець в упорі лежачи, другий тримає ноги першого в ра-

йоні гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед стрибками на 

руках.  

 

 

 

2) Стрибки через бар’єри.  

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

1) 4 серії по 15 

стрибків 

 

 

 

 

2) 6 серій по 

10 стрибків 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

рук. 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах в відс-

тані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стрибку 

ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру. 

 

2) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

Темп 

макси-

мальний 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 5 серій по 

10 кидків 

 

 

2) 6 разів по 

40с кожен 

спортсмен 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 



 

 

1
1
5
 

1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток 

стрибко-

вої витри-

валості  

1) Стрибки „кенгуру” на місці. 

 

 

 

 

 

2) Стрибки з місця на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 4 серії по 20 

стрибків 

 

 

 

 

2) 4 серії до 

відмови 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

2)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей та 

гнучкості 

1) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво або  

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме. 

2) В.П. основна стійка 

     2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружні нахили до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями підлоги. 

     2.2 В.П. 

     2.3 Теж до правої ноги. 

     2.4  В.П. 

 

 

Субмак-

симальна 

 

Макси-

мальна 

1) 4 серії по 20 

разів 

 

2) 4 серії по 25 

разів 

 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Захисні дії в парах, почергова гра в захисті за допомогою обман-

них та нападаючих ударів. 

 

2) Лежачи на підлозі, руки з набивним м’ячем масою 1кг за голо-

вою, піднімання тулуба до положення сидячи, партнер тримає за 

ноги. 

Темп 

макси-

мальний 

- / / - 

 

1) 20хв 

 

 

2) 4 серії по 

30с 

─ 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 



 

 

1
1
6
 

1 2 3 4 5 6 

3-ий МКЦ      5-й день (ранок) 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) Передача зверху двома руками в парах набивного м’яча масою 

1кг на відстані 3-4м. 

 

2) Вистрибування вгору з почерговою зміною ніг з В.П. ліва нога на 

гімнастичній лаві, права на підлозі. 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

Макси-

мальна 

 

1) 5 серій по 

15 передач 

 

2) 6 серій по 

15 стрибків на 

кожну ногу 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Спортсмен знаходиться біля сітки,два партнери або тренери на 

другій стороні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. 

Вони почергово викидають м’яч перед собою над сіткою 20-30см. 

Блокуючий повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

 2) Човниковий біг „Ялинка”. 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

1) 6 серій по 

10 блокувань 

 

 

2) 6 серій по 

92м 

 

 

1) Зміна позиції 

 

 

 

2) 2-3хв між забі-

гами, вправи на ві-

дновлення дихання. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

стрибко-

вої витри-

валості 

1) Імітація нерухливого блокування в парах. 

 

 

 

 

 

2) Вистрибування-зістрибування на тумбу висотою 70-80см. 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

 

1) 5 серій по 

1хв 

 

 

 

 

2) 6 серій по 

15 стрибків 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

2)  - / / - 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 



 

 

1
1
7
 

1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей та 

гнучкості 

1) Спортсмени розміщені парами обличчям один до одного на відс-

тані 6-8м. Першу передачу гравець виконує над собою, другу парт-

неру, після чого перекид вперед або назад. Партнер виконує теж 

саме. 

 

2) В.П. лежачи на спині, руки в сторони. Підйом прямих ніг вперед 

за голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп се-

редній 

1) 6 серій по 

12 разів 

 

 

 

2) 6 серій по 8 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

 

2)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Нападаючі удари з 4, 3 та 2 зони, після кожних трьох хвилин ро-

боти – 12 нападаючих ударів протягом однієї хвилини. 

 

2) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок, поворот на 180 градусів, переднє па-

діння. 

 

 

 

 

3) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

 

 

 

6-7уд/хв. 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) 20хв 

 

 

2) 4 серії по 

1хв 

 

 

 

 

 

3) 4 серії по 

30с 

─ 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 



 

 

1
1
8
 

 

1 2 3 4 5 6 

4-ий МКЦ      1-й день (ранок) 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в парах. 

 

2) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсяду. 

Макси-

мальна 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 15 

разів 

 

2) 4 серії по 11 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Гравець знаходиться в шостій зоні (на лицьовій лінії), тренер в 

третій зоні. Тренер кидає м’яч, гравець повинен зреагувати, перемі-

ститись і прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

 

2) Імітація рухливого блокування по всій довжині сітки, через 2 

приставні кроки стрибок. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

- / / - 

 

1) 5 серій по 9 

разів 

 

 

2) 6 серій по 

20с 

1) 1,5хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

1
1
9
 

1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток 

стрибко-

вої витри-

валості  

1) Імітація нерухливого блокування в парах. 

 

 

 

 

 

2) Стрибки з розбігу на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 

1,2хв 

 

 

 

 

2) 4 серії до 

відмови 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

2)  - / / - 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей та 

гнучкості 

1) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом і передачу 

м’яча партнеру, який накидає м’яч. 

 

 

2) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись дістати 

головою підлоги. 

 

3) „Викрут” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватом руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

Субмак-

симальна 

 

 

Темп се-

редній 

 

Помірна 

1) 4 серії по 9 

разів 

 

 

2) 5 серій по 

10 разів 

 

3) 4 серії по 10 

разів 

 

1) 2хв між серіями, 

вправи на віднов-

лення дихання. 

 

2) 1,5хв між серія-

ми 

 

3) 1хв між серіями 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Нападаючі удари з 4, 3 та 2 зони – 3хв + захисні дії в парах – 1хв. 

Повторити 5 разів без перерви. 

 

2) Згинання та розгинання рук в упорі лежачи. 

 

 

6-7уд/хв 

 

 

Макси-

мальна 

 

1) 20хв 

 

 

2) 3 серії до 

відмови 

1)  ─ 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

1
2
0
 

1 2 3 4 5 6 

4-ий МКЦ      3-й день (ранок) 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) В.П. гравець в упорі лежачи, другий тримає ноги першого в ра-

йоні гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед стрибками на 

руках.  

 

 

 

2) Стрибки через бар’єри.  

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

1) 4 серії по 15 

стрибків 

 

 

 

 

2) 6 серій по 

10 стрибків 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

рук. 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах в відс-

тані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стрибку 

ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру. 

 

2) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

Темп 

макси-

мальний 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 5 серій по 

10 кидків 

 

 

2) 6 разів по 

40с кожен 

спортсмен 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

1
2
1
 

1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток 

стрибко-

вої витри-

валості  

1) Стрибки „кенгуру” на місці. 

 

 

 

 

 

2) Стрибки з місця на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 4 серії по 20 

стрибків 

 

 

 

 

2) 4 серії до 

відмови 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

2)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей та 

гнучкості 

1) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво або  

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме. 

 

2) В.П. основна стійка 

     2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружні нахили до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями підлоги. 

     2.2 В.П. 

     2.3 Теж до правої ноги. 

     2.4  В.П. 

 

 

Субмак-

симальна 

 

Макси-

мальна 

1) 4 серії по 20 

разів 

 

2) 4 серії по 25 

разів 

 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Захисні дії в парах, почергова гра в захисті за допомогою обман-

них та нападаючих ударів. 

 

2) Лежачи на підлозі, руки з набивним м’ячем масою 1кг за голо-

вою, піднімання тулуба до положення сидячи, партнер тримає за 

ноги. 

Темп 

макси-

мальний 

- / / - 

 

1) 20хв 

 

 

2) 4 серії по 

30с 

─ 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

1
2
2
 

1 2 3 4 5 6 

4-ий МКЦ      5-й день (ранок) 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) Передача зверху двома руками в парах набивного м’яча масою 

1кг на відстані 3-4м. 

 

2) Вистрибування вгору з почерговою зміною ніг з В.П. ліва нога на 

гімнастичній лаві, права на підлозі. 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

Макси-

мальна 

 

1) 5 серій по 

15 передач 

 

2) 6 серій по 

15 стрибків на 

кожну ногу 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Спортсмен знаходиться біля сітки,два партнери або тренери на 

другій стороні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. 

Вони почергово викидають м’яч перед собою над сіткою 20-30см. 

Блокуючий повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

 2) Човниковий біг „Ялинка”. 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

1) 6 серій по 

10 блокувань 

 

 

2) 6 серій по 

92м 

 

 

1) Зміна позиції 

 

 

 

2) 2-3хв між забі-

гами, вправи на ві-

дновлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

стрибко-

вої витри-

валості 

1) Імітація нерухливого блокування в парах. 

 

 

 

 

2) Вистрибування-зістрибування на тумбу висотою 70-80см. 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

- / / - 

 

1) 5 серій по 

1хв 

 

 

 

2) 6 серій по 

15 стрибків 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

2)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

1
2
3
 

1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей та 

гнучкості 

1) Спортсмени розміщені парами обличчям один до одного на відс-

тані 6-8м. Першу передачу гравець виконує над собою, другу парт-

неру, після чого перекид вперед або назад. Партнер виконує теж 

саме. 

 

2) В.П. лежачи на спині, руки в сторони. Підйом прямих ніг вперед 

за голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп се-

редній 

1) 6 серій по 

12 разів 

 

 

 

2) 6 серій по 8 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

 

2)  - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Нападаючі удари з 4, 3 та 2 зони, після кожних трьох хвилин ро-

боти – 12 нападаючих ударів протягом однієї хвилини. 

 

2) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок, поворот на 180 градусів, переднє па-

діння. 

 

 

 

3) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

 

 

 

6-7уд/хв. 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

 

1) 20хв 

 

 

2) 4 серії по 

1хв 

 

 

 

 

3) 4 серії по 

30с 

─ 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

1
2
4
 

 

 

1 2 3 4 5 6 

5-ий МКЦ      1-й день (ранок) 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в парах. 

 

 

2) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсяду. 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

1) 2 серії по 15 

разів 

 

 

2) 2 серії по 12 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Гравець знаходиться в шостій зоні (на лицьовій лінії), тренер в 

третій зоні. Тренер кидає м’яч, гравець повинен зреагувати, перемі-

ститись і прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

 

 

2) Імітація рухливого блокування по всій довжині сітки, через 2 

приставні кроки стрибок. 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

- / / - 

 

1) 3 серії по 8 

разів 

 

 

 

2) 3 серії по 

20с 

1) 1,5хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

1
2
5
 

1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток 

стрибко-

вої витри-

валості  

1) Імітація нерухливого блокування в парах. 

 

 

 

 

 

2) Стрибки з розбігу на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

 

1) 2 серії по 

1,2хв 

 

 

 

 

2) 2 серії до 

відмови 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей та 

гнучкості 

1) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом і передачу 

м’яча партнеру, який накидає м’яч. 

 

 

2) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись дістати 

головою підлоги. 

3) „Викрут” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватом руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

Субмак-

симальна 

 

 

Темп се-

редній 

Помірна 

1) 2 серії по 9 

разів 

 

 

2) 3 серії по 10 

разів 

3) 2 серії по 10 

разів 

 

1) 2хв між серіями, 

вправи на віднов-

лення дихання. 

 

2) 1,5хв між серія-

ми 

3) 1хв між серіями 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Нападаючі удари з 4, 3 та 2 зони – 3хв + захисні дії в парах – 1хв. 

Повторити 5 разів без перерви. 

2) Згинання та розгинання рук в упорі лежачи. 

 

 

6-7уд/хв 

 

Макси-

мальна 

 

1) 12хв 

 

2) 2 серії до 

відмови 

1)  ─ 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

1
2
6
 

1 2 3 4 5 6 

5-ий МКЦ      3-й день (ранок) 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) В.П. гравець в упорі лежачи, другий тримає ноги першого в ра-

йоні гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед стрибками на 

руках.  

 

 

 

2) Стрибки через бар’єри.  

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

1) 2 серії по 15 

стрибків 

 

 

 

 

2) 3 серій по 

10 стрибків 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

рук. 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах в відс-

тані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стрибку 

ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру. 

 

2) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

Темп 

макси-

мальний 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 3 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 3 рази по 

40с кожен 

спортсмен 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

1
2
7
 

1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток 

стрибко-

вої витри-

валості  

1) Стрибки „кенгуру” на місці. 

 

 

 

 

 

2) Стрибки з місця на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 2 серії по 20 

стрибків 

 

 

 

 

2) 2 серії до 

відмови 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

2)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей та 

гнучкості 

1) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво або  

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме. 

 

2) В.П. основна стійка 

     2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружні нахили до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями підлоги. 

     2.2 В.П. 

     2.3 Теж до правої ноги. 

     2.4  В.П. 

 

 

Субмак-

симальна 

 

Макси-

мальна 

1) 2 серії по 20 

разів 

 

2) 2 серії по 25 

разів 

 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Захисні дії в парах, почергова гра в захисті за допомогою обман-

них та нападаючих ударів. 

 

2) Лежачи на підлозі, руки з набивним м’ячем масою 1кг за голо-

вою, піднімання тулуба до положення сидячи, партнер тримає за 

ноги. 

Темп 

макси-

мальний 

- / / - 

 

1) 10хв 

 

 

2) 2 серії по 

30с 

─ 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

1
2
8
 

1 2 3 4 5 6 

5-ий МКЦ      5-й день (ранок) 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

1) Передача зверху двома руками в парах набивного м’яча масою 

1кг на відстані 3-4м. 

 

2) Вистрибування вгору з почерговою зміною ніг з В.П. ліва нога на 

гімнастичній лаві, права на підлозі. 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

Макси-

мальна 

 

1) 3 серії по 15 

передач 

 

2) 3 серії по 15 

стрибків на 

кожну ногу 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Спортсмен знаходиться біля сітки,два партнери або тренери на 

другій стороні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. 

Вони почергово викидають м’яч перед собою над сіткою 20-30см. 

Блокуючий повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

 2) Човниковий біг „Ялинка”. 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

1) 3 серії по 10 

блокувань 

 

 

2) 3 серії по 

92м 

 

 

1) Зміна позиції 

 

 

 

2) 2-3хв між забі-

гами, вправи на ві-

дновлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

стрибко-

вої витри-

валості 

1) Імітація нерухливого блокування в парах. 

 

 

 

 

2) Вистрибування-зістрибування на тумбу висотою 70-80см. 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

- / / - 

 

1) 3 серії по 

1хв 

 

 

 

2) 3 серії по 15 

стрибків 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

2)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

1
2
9
 

1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей та 

гнучкості 

1) Спортсмени розміщені парами обличчям один до одного на відс-

тані 6-8м. Першу передачу гравець виконує над собою, другу парт-

неру, після чого перекид вперед або назад. Партнер виконує теж 

саме. 

 

2) В.П. лежачи на спині, руки в сторони. Підйом прямих ніг вперед 

за голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп се-

редній 

1) 3 серії по 12 

разів 

 

 

 

2) 3 серії по 8 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

 

2)  - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Нападаючі удари з 4, 3 та 2 зони, після кожних трьох хвилин ро-

боти – 12 нападаючих ударів протягом однієї хвилини. 

 

2) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок, поворот на 180 градусів, переднє па-

діння. 

 

 

 

3) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

 

 

 

6-7уд/хв. 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

 

1) 10хв 

 

 

2) 2 серії по 

1хв 

 

 

 

 

3) 2 серії по 

30с 

─ 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1
3
0
 

Програма загальнокомандних занять з фізичної підготовки волейболістів (4-ий МЗЦ) 

 

Педагогічна 

спрямованість 

Метод 

вправи 
Засоби 

Інтенси-

вність 

вправи 

Обсяг 

Тривалість та 

характер відпочин-

ку 

1 2 3 4 5 6 
1-ий МКЦ      2-й день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної 

витривалості  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

1) Гра „Не будь останнім”, спортсмени в колону один за одним під-

тюпцем біжать, останній робить різкий спурт, щоб стати лідером, 

як тільки він став лідером, останній робить свій спурт і т.д. 

 

 

2) В.П. Гравці сидять на лицьовій лінії. На середній лінії волейбо-

льного майданчика розташовані набивні м’ячі. По свистку тренера 

гравці піднімаються, біжать до середньої лінії з метою першим взя-

ти свій м’яч, у зворотному напрямку виконують теж саме. 

 

3) Спортсмени знаходяться біля сітки, два партнери на другій сто-

роні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. Вони поче-

ргово викидають м’яч перед собою над сіткою 10-30см. Блокуючий 

повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

4) Човниковий біг, старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад 

торкаючись рукою лінії. 

 

 

 

5) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки – стрибок. 

Макси-

мальна 

під час 

приско-

рення 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

 

1) по 15 спур-

тів 

 

 

 

2) 3 серії по 6 

разів 

 

 

  

3) 4 серії по 8 

блокувань 

 

 

4) 3 серії по 

20с 

 

 

 

5) 3 серії по 

20с 

1)   ─ 

 

 

 

 

2) 1,5хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

3) Зміна позиції 

 

 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

5) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

1
3
1
 

1 2 3 4 5 6 

1-ий МКЦ      2-й день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

1) В.П. – перший гравець в упорі лежачи, другий тримає ноги пер-

шого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

стрибками на руках.   

 

 

 

2) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

 

3) Стрибки через бар’єри. 

 

 

 

 

 

4) Згинання розгинання рук в упорі лежачи. 

 

 

 

 

 

5) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) 3 серії по 15 

стрибків 

 

 

 

 

2) 3 серії по 10 

кидків 

 

3) 5 серій по 

10 стрибків 

 

 

 

 

4) 2 серії до 

відмови 

 

 

 

 

5) 3 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

  

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5хв між серія-

ми 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук.  

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

1
3
2
 

1 2 3 4 5 6 

1-ий МКЦ      3-й день (вечір) 
 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво або 

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме. 

 

3) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом, і переда-

чу м’яча партнеру, який накидає м’яч. 

 

 

 

4) В.П. лежачи на спині руки в сторони. Підйом прямих ніг вверх за 

голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги. 

 

 

5) Сід ноги разом, нахили тулуба до лівої ноги, потім до правої но-

ги, руками намагаючись доторкнутись ступні відповідної ноги. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

- / / - 

 

1) 4 рази 

 

 

 

 

 

2) 3 серії по 15 

разів 

 

3) 3 серії по 8 

разів 

 

 

 

4) 4 серії по 8 

разів 

 

 

5) 3 серії по 10 

разів до кож-

ної ноги 

1) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 1,5 хв між серія-

ми 

 

3) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

 

4) 1,5 хв між серія-

ми 

 

 

5) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1
3
3
 

1 2 3 4 5 6 
2-ий МКЦ 2-ий день (ранок) 

 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

1) Гравець знаходиться в третій зоні. На другій стороні майданчика 

гравці знаходяться в 2 та 4 зонах. Тренер накидає м’яч в третю зону 

зв’язуючому гравцю, який в довільному порядку виконує передачі в 

2 та 4 зони для виконання нападаючих ударів. Блокуючий повинен 

визначити куди буде спрямовано передачу, зміститися і виконати 

блокування м’яча. 

2) Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме в зворотному напрямку. 

 

3) Гравець знаходиться в 6 зоні (на лицьовій лінії), тренер в 3 зоні. 

Тренер накидає м’яч, гравець повинен зреагувати, переміститись і 

прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

4) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший виконує захисні дії, а потім навпаки). 

 

 

5) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьової 

лінії і назад, торкаючись рукою лінії. 

Субмак 

симальна 

 

 

     

 

Макси-

мальна 

 

Темп 

макси-

мальний 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

 

1) 3 серії по 10 

блокувань 

 

 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6м 

 

3) 4 серії по  

7-8 разів 

 

4) 4 серії по 

30с кожен 

спортсмен 

 

5) 3 серії по 

20с  

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

 

2)  - / / - 

 

 

3) - / / - 

 

 

4) Зміна позиції. 

 

 

 

5) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

2-ий МКЦ      2-й день (вечір) 
Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

Інтер-

вальний 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кістей рук) в парах. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

1) 4 серії по 8 

кидків 

1) 1хв між серіями 

 

 

 



 

 

1
3
4
 

1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

2) Кидок набивного м’яча масою 1кг лівою та правою рукою на да-

льність в парах (з імітацією нападаючого удару).  

 

 

3) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсяду. 

 

 

 

 

 

4) Підтягування на перекладині. 

 

 

 

 

5) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

Макси-

мальна 

 

 

Субмак-

сималь-

на 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

2) 3 серії по 8 

кидків кожною 

рукою 

 

3) 3 серії по 10 

стрибків 

 

 

 

 

4) 2 серії до ві-

дмови  

 

 

 

5) 3 серії по 

20с 

2) 1хв між серіями 

 

 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

5) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

2-ий МКЦ 3-ий день (вечір) 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

Інтер-

вальний  

 

 

 

 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 



 

 

1
3
5
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

 

 

Інтер-

вальний  

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

2) Підкинути м’яч, виконати перекид вперед, підвестись на ноги і 

зловити м’яч. 

 

 

3) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією, торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

4) В.П. Основна стійка.  

      4.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      4.2 В.П.  

      4.3 Теж до правої ноги. 

      4.4 В.П.  

5) Із В.П. сід на гомілках нахили тулуба назад, намагаючись дотор-

кнутись головою до підлоги. 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

 

 

Темп се-

редній 

2) 3 серії по 8 

разів 

 

 

3) 3 серії  

10 х 3м 

 

 

 

 

4) 3 серії по 14 

разів 

 

 

 

 

5) 4 серії по 8 

разів 

2) 1,5 між серіями  

 

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1хв між серіями, 

вправи розслаблен-

ня м’язів ніг. 

 

 

 

5) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

3-ий МКЦ 2-ий день (ранок) 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

1) Від лицьової лінії перекид вперед, прискорення до середньої лі-

нії, доторкнувшись руками до лінії, теж у зворотному напрямку. 

 

 

2) Спортсмен знаходиться біля сітки, два партнери на другій сторо-

ні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. Вони почер-

гово викидають м’яч перед собою над сіткою 20-30см. Блокуючий 

повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 6 

разів x 6м 

 

 

2) 4 серії по 8 

блокувань 

 

 

 

1)  1,5-2хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня 

2) Зміна позиції 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1
3
6
 

1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

 

 

 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

3) Гравець знаходиться в 6 зоні (на лицьовій лінії), тренер в 3 зоні. 

Тренер накидає м’яч, гравець повинен зреагувати, переміститись і 

прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

 

4) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок.  

5) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьової 

лінії і назад, торкаючись рукою лінії. 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

- / / - 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

3) 4 серії по 7-

8 разів 

 

 

4) 3 серії по 

20с 

5) 4 серії по 

20с  

 

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

4)    - / / - 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

3-ий МКЦ 2-ий день (вечір) 

 

 

 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) Передача зверху двома руками в парах набивного м’яча масою 

1кг на відстані 3-4м. 

 

 

2) Вистрибування - зістрибування з тумби висотою 60-70см. 

 

  

 

 

 

3) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань сидячи на підлозі в парах. 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

Макси-

мальна 

1) 4 серії по 15 

передач 

 

 

2) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

 

 

3) 3 серії по 10 

кидків 

 

 

 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 1,5хв між серія-

ми 



 

 

1
3
7
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

4) Стрибки з розбігу на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

5) Вправа в парах з набивним м’ячем масою 2кг. Гравці сидять на 

підлозі на відстані 6м, ноги разом. У одного з них м’яч в прямих 

руках. Нахилом назад лягає на підлогу, піднімаючи тулуб махом 

прямих рук, кидок набивного м’яча партнеру. Партнер ловить м’яч і 

виконує аналогічну дію. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

4) 6 серій по 

10 стрибків 

 

 

 

 

5) 4 серії по 20 

кидків 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

3-ий МКЦ 3-ий день (вечір)  

 

 

 

 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

1) 6-сть перекидів вперед + прискорення на 10м 

 

 

 

2) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

3) Рухлива гра „Салки” на одній стороні майданчика, стрибки на 

одній нозі з довільною почерговою зміною ніг. 

4) В.П. ноги нарізно, захват руками за гомілки, ходьба. 

Субмак-

симальна 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

1) 4 рази  

 

 

 

2) - / / - 

 

 

 

 

 

3) 2 х 3хв 

 

4) 4 рази по 6м 

1) 1,5-2хв між 

вправами, вправи 

на відновлення ди-

хання. 

2) 1,5-2хв між 

вправами, вправи 

на відновлення ди-

хання та розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

3) - / / - 

 

4) 1хв між вправа-

ми   

 

 

 

 

 



 

 

1
3
8
 

1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

Інтер-

вальний 

 

 

5) Вправа в парах. В.П.” Лежачи на спині” самостійно або з незнач-

ною допомогою партнера встати на „місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у В.П. 

  

 

Темп до-

вільний 

 

 

5) 4 серії по 5 

разів почерго-

во (один вико-

нує другий 

страхує) 

5) Зміна позиції 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

4-ий МКЦ 1-ий день (вечір) 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

 

Інтер 

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Гра „Не будь останнім”, спортсмени в колону один за одним під-

тюпцем біжать, останній робить різкий спурт, щоб стати лідером, 

як тільки він став лідером, останній робить свій спурт і т.д. 

 

 

2) В.П. Гравці сидять на лицьовій лінії. На середній лінії волейбо-

льного майданчика розташовані набивні м’ячі. По свистку тренера 

гравці піднімаються, біжать до середньої лінії з метою першим взя-

ти свій м’яч, у зворотному напрямку виконують теж саме. 

3) Спортсмени знаходяться біля сітки, два партнери на другій сто-

роні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. Вони поче-

ргово викидають м’яч перед собою над сіткою 10-30см. Блокуючий 

повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

 

4) Човниковий біг, старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад 

торкаючись рукою лінії. 

 

 

 

5) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки – стрибок. 

 

Макси-

мальна 

під час 

приско-

рення 

Макси-

мальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) по 18 спур-

тів 

 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів 

 

 

3) 4 серії по 10 

блокувань 

 

 

 

4) 4 серії по 

20с 

 

 

 

5) 4 серії по 

20с 

1)   ─ 

 

 

 

 

2) 1,5хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

3) Зміна позиції 

 

 

 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

5) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

1
3
9
 

1 2 3 4 5 6 

                                                                                      4-ий МКЦ 2-ий день (ранок) 

Розвиток си-

ли та силової 

витривалості 

Інтер 

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

- / / - 

1) Стрибки в глибину з висоти 80см з подальшим миттєвим вистри-

буванням вгору. 

 

 

 

 

2) Розгинання-згинання тулуба із В.П. упор стегнами на гімнастич-

ну лаву, руки з набивним м’ячем масою 1кг за головою, грудьми 

доторкнутись до підлоги. Партнер утримує ноги біля підлоги. 

 

3) Вистрибування з гирею масою 24 кг  з напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

 

 

 

4) В.П. лежачи на гімнастичній лаві (кінець лави на рівні плечей), 

руки з гирею 16кг лежать на животі. Піднімання прямих рук впе-

ред-назад (намагаючись доторкнутись підлоги) повернення в В.П. 

 

 

 

 

5) Підтягування на перекладині. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по 10 

стрибків 

 

 

 

 

2) 3 серії по 8 

разів 

 

 

3) 4 серії по 10 

стрибків 

 

 

 

 

4) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

 

 

5) 3 серії до 

відмови 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

 

2) Зміна позиції 

 

  

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

 

5) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

1
4
0
 

1 2 3 4 5 6 

4-ий МКЦ 3-ий день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

1) В.П. – перший гравець в упорі лежачи, другий тримає ноги пер-

шого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

стрибками на руках.   

 

 

 

2) Стрибки змійкою на двох ногах через дві гімнастичні лави 

з’єднані повздовж (якомога швидше подолати відстань). 

 

 

 

 

3) Кидок набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

 

4) Стрибки через бар’єри. 

 

 

 

 

 

5) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

1) 3 серії по 18 

стрибків 

 

 

 

 

2) 5 разів 

 

 

 

 

 

3) 4 серії по 10 

кидків 

 

4) 6 серій по 

10 стрибків 

 

 

 

 

5) 3 серії по 

20с на кіль-

кість  

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 1,5хв між серія-

ми 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 



 

 

1
4
1
 

1 2 3 4 5 6 

4-ий МКЦ 4-ий день (ранок) 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво або 

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме. 

 

 

3) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом, і переда-

чу м’яча партнеру, який накидає м’яч. 

 

 

4) В.П. лежачи на спині руки в сторони. Підйом прямих ніг вверх за 

голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги. 

 

 

5) Сід ноги разом, нахили тулуба до лівої ноги, потім до правої но-

ги, руками намагаючись доторкнутись ступні відповідної ноги. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

- / / - 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

2) 3 серії по 15 

разів 

 

 

3) 3 серії по 8 

разів 

 

 

4) 4 серії по 10 

разів 

 

 

5) 4 серії по 10 

разів до кож-

ної ноги 

1) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 1,5 хв між серія-

ми 

 

 

3) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

4) 1,5 хв між серія-

ми 

 

 

5) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

1
4
2
 

1 2 3 4 5 6 

4-ий МКЦ 5-ий день (ранок) 

Розвиток за-

гальної та си-

лової витри-

валості 

Безпе-

рерв-

ний 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

1) Гра в міні-футбол. 

 

 

2) Піднімання прямих ніг у висі на перекладині (доторкання гоміл-

ками до перекладини). 

 

 

3) Вправа в парах з набивним м’ячем масою 2кг. Гравці сидять на 

підлозі на відстані 6м, ноги разом. У одного з них м’яч в прямих 

руках. Нахилом назад лягає на підлогу, піднімаючи тулуб махом 

прямих рук, кидок набивного м’яча партнеру. Партнер ловить м’яч і 

виконує аналогічну дію. 

─ 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

Макси-

мальна 

1) 20хв 

 

 

2) 3 серії до 

відмови 

 

 

3) 4 серії по 

20с 

1) ─ 

 

 

2) 2-3 хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

3) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

5-ий МКЦ 1-ий день (вечір) 

 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

1) Гравець знаходиться в третій зоні. На другій стороні майданчика 

гравці знаходяться в 2 та 4 зонах. Тренер накидає м’яч в третю зону 

зв’язуючому гравцю, який в довільному порядку виконує передачі в 

2 та 4 зони для виконання нападаючих ударів. Блокуючий повинен 

визначити куди буде спрямовано передачу, зміститися і виконати 

блокування м’яча. 

2) Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме в зворотному напрямку. 

3) Гравець знаходиться в 6 зоні (на лицьовій лінії), тренер в 3 зоні. 

Тренер накидає м’яч, гравець повинен зреагувати, переміститись і 

прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

4) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший виконує захисні дії, а потім навпаки). 

 

Субмак 

симальна 

 

 

     

 

Макси-

мальна 

Темп 

макси-

мальний 

Темп су-

бмакси-

мальний 

1) 3 серії по 10 

блокувань 

 

 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6м 

3) 4 серії по  

7-8 разів 

 

4) 4 серії по 

30с кожен 

спортсмен 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

 

2)  - / / - 

 

3) - / / - 

 

 

4) Зміна позиції. 

 

 



 

 

1
4
3
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

 

Інтер-

вальний 

 

5) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії і назад, торкаю-

чись рукою лінії.  

Макси-

мальна 

 

5) 4 серії по 

20с 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

5-ий МКЦ    2-й день (ранок) 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кістей рук) в парах. 

 

 

2) Кидок набивного м’яча масою 1кг лівою та правою рукою на да-

льність в парах (з імітацією нападаючого удару).  

 

 

3) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсяду. 

 

 

 

 

 

4) Підтягування на перекладині. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

 

 

1) 4 серії по 8 

кидків 

 

 

2) 3 серії по 8 

кидків кожною 

рукою 

 

3) 3 серії по 10 

стрибків 

 

 

 

 

4) 2 серії до 

відмови  

 

 

 

 

 

1) 1хв між серіями 

 

 

 

2) - / / - 

 

 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

 

 

 

 



 

 

1
4
4
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

Інтер-

вальний 

 

5) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

Темп 

макси-

мальний 

5) 3 серії по 

20с 

 

5) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

5-ий МКЦ 3-ий день (ранок) 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

Інтер-

вальний  

 

 

 

 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

2) Підкинути м’яч, виконати перекид вперед, підвестись на ноги і 

зловити м’яч. 

3) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією, торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

4) В.П. Основна стійка.  

      4.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      4.2 В.П.  

      4.3 Теж до правої ноги. 

      4.4 В.П.  

5) Із В.П. сід на гомілках нахили тулуба назад, намагаючись дотор-

кнутись головою до підлоги. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту 

да 

 

 

Темп се-

редній 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

 

2) 3 серії по 8 

разів 

3) 3 серії  

10 х 3м 

 

 

 

 

4) 3 серії по 14 

разів 

 

 

 

 

5) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

2) 1,5 між серіями  

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1хв між серіями, 

вправи розслаблен-

ня м’язів ніг. 

 

 

 

5) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

1
4
5
 

1 2 3 4 5 6 

6-ий МКЦ 2-ий день (ранок) 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Від лицьової лінії перекид вперед, прискорення до середньої лі-

нії, доторкнувшись руками до лінії, теж у зворотному напрямку. 

 

 

2) Спортсмен знаходиться біля сітки, два партнери на другій сторо-

ні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. Вони почер-

гово викидають м’яч перед собою над сіткою 20-30см. Блокуючий 

повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

3) Гравець знаходиться в 6 зоні (на лицьовій лінії), тренер в 3 зоні. 

Тренер накидає м’яч, гравець повинен зреагувати, переміститись і 

прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

 

4) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок.  

 

5) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії і назад, торкаю-

чись рукою лінії.  

 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

- / / - 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

1) 4 серії по 6 

разів x 6м 

 

 

2) 4 серії по 8 

блокувань 

 

 

3) 4 серії по 7-

8 разів 

 

 

4) 3 серії по 

20с 

 

5) 4 серії по 

20с 

 

1)  1,5-2хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня 

2) Зміна позиції 

 

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

4)    - / / - 

 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв 

6-ий МКЦ 2-ий день (вечір)  

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

Інтер-

вальний 

1) Передача зверху двома руками в парах набивного м’яча масою 

1кг на відстані 3-4м. 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

 

 

1) 4 серії по 15 

передач 

 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

 



 

 

1
4
6
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

2) Вистрибування - зістрибування з тумби висотою 60-70см. 

 

 

 

 

 

3) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань сидячи на підлозі в парах. 

 

4) Стрибки з розбігу на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

5) Вправа в парах з набивним м’ячем масою 2кг. Гравці сидять на 

підлозі на відстані 6м, ноги разом. У одного з них м’яч в прямих 

руках. Нахилом назад лягає на підлогу, піднімаючи тулуб махом 

прямих рук, кидок набивного м’яча партнеру. Партнер ловить м’яч і 

виконує аналогічну дію. 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

2) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

 

 

3) 3 серії по 10 

кидків 

 

4) 6 серій по 

10 стрибків 

 

 

 

 

5) 4 серії по 20 

кидків 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 1,5хв між серія-

ми 

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

6-ий МКЦ 3-ий день (вечір)  

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

1) 6-сть перекидів вперед + прискорення на 10м 

 

 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

 

 

 

1) 4 рази  

 

 

 

 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між 

вправами, вправи 

на відновлення ди-

хання. 

 



 

 

1
4
7
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

Інтер-

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

2) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

3) Рухлива гра „Салки” на одній стороні майданчика, стрибки на 

одній нозі з довільною почерговою зміною ніг. 

4) В.П. ноги нарізно, захват руками за гомілки, ходьба. 

 

5) Вправа в парах. В.П.” Лежачи на спині” самостійно або з незнач-

ною допомогою партнера встати на „місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у В.П. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

Темп се-

редній 

Темп до-

вільний 

 

2) 4 рази 

 

 

 

 

3) 2 х 3хв 

 

4) 4 рази по 6м 

 

5) 4 серії по 5 

разів почерго-

во (один вико-

нує другий 

страхує) 

2) 1,5-2хв між 

вправами, вправи 

на відновлення ди-

хання та розслаб-

лення м’язів ніг. 

3) - / / - 

 

4) 1хв між вправа-

ми   

5) Зміна позиції 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

7-ий МКЦ      2-й день (ранок) 

 

 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної 

витривалості  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

1) Гра „Не будь останнім”, спортсмени в колону один за одним під-

тюпцем біжать, останній робить різкий спурт, щоб стати лідером, 

як тільки він став лідером, останній робить свій спурт і т.д. 

 

 

2) В.П. Гравці сидять на лицьовій лінії. На середній лінії волейбо-

льного майданчика розташовані набивні м’ячі. По свистку тренера 

гравці піднімаються, біжать до середньої лінії з метою першим взя-

ти свій м’яч, у зворотному напрямку виконують теж саме. 

 

3) Спортсмени знаходяться біля сітки, два партнери на другій сто-

роні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. Вони поче-

ргово викидають м’яч перед собою над сіткою 10-30см. Блокуючий 

повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

 

Макси-

мальна 

під час 

приско-

рення 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

1) по 15 спур-

тів 

 

 

 

2) 3 серії по 6 

разів 

 

 

 

 3) 4 серії по 8 

блокувань 

 

 

 

1)   ─ 

 

 

 

 

2) 1,5хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

3) Зміна позиції 

 

 

 



 

 

1
4
8
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної 

витривалості  

 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

4) Човниковий біг, старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад 

торкаючись рукою лінії. 

 

 

 

 

5) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки – стрибок. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

4) 3 серії по 

20с 

 

 

 

 

5) 3 серії по 

20с 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

 

5) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

7-ий МКЦ      2-й день (вечір) 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) В.П. – перший гравець в упорі лежачи, другий тримає ноги пер-

шого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

стрибками на руках.   

 

 

 

2) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

3) Стрибки через бар’єри. 

 

 

 

 

 

4) Згинання розгинання рук в упорі лежачи. 

 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

1) 3 серії по 15 

стрибків 

 

 

 

 

2) 3 серії по 10 

кидків 

3) 5 серій по 

10 стрибків 

 

 

 

 

4) 2 серії до 

відмови 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5хв між серія-

ми 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук.  



 

 

1
4
9
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

 

Інтер-

вальний 

 

5) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

5) 3 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

7-ий МКЦ      3-й день (вечір) 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво або 

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме. 

 

3) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом, і переда-

чу м’яча партнеру, який накидає м’яч. 

 

 

 

4) В.П. лежачи на спині руки в сторони. Підйом прямих ніг вверх за 

голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги. 

 

5) Сід ноги разом, нахили тулуба до лівої ноги, потім до правої но-

ги, руками намагаючись доторкнутись ступні відповідної ноги. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

- / / - 

 

1) 4 рази 

 

 

 

 

 

2) 3 серії по 15 

разів 

 

3) 3 серії по 8 

разів 

 

 

 

4) 4 серії по 8 

разів 

 

5) 3 серії по 10 

разів до кож-

ної ноги 

1) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 1,5 хв між серія-

ми 

 

3) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

 

4) 1,5 хв між серія-

ми 

 

5) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

1
5
0
 

1 2 3 4 5 6 

8-ий МКЦ    1-й день (вечір) 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

 

 

 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

1) Від лицьової лінії перекид вперед, прискорення до середньої лі-

нії, доторкнувшись руками до лінії, теж у зворотному напрямку. 

 

 

2) Спортсмен знаходиться біля сітки, два партнери на другій сторо-

ні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. Вони почер-

гово викидають м’яч перед собою над сіткою 20-30см. Блокуючий 

повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

 

3) Гравець знаходиться в 6 зоні (на лицьовій лінії), тренер в 3 зоні. 

Тренер накидає м’яч, гравець повинен зреагувати, переміститись і 

прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

 

4) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок.  

 

5) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії і до другої лицьо-

вої лінії і назад, торкаючись рукою лінії.  

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

- / / - 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

1) 4 серії по 6 

разів x 6м 

 

 

2) 4 серії по 8 

блокувань 

 

 

 

3) 4 серії по 7-

8 разів 

 

 

4) 3 серії по 

20с 

 

5) 4 серії по 

20с 

 

 

 

 

1)  1,5-2хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня 

2) Зміна позиції 

 

 

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

4)    - / / - 

 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1
5
1
 

1 2 3 4 5 6 

8-ий МКЦ    2-й день (ранок) 

Розвиток си-

ли та силової 

витривалості 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

1) Поштовхи штанги масою 50% від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

 

2) В.П. нога на гімнастичній лаві, права на підлозі.  

Вистрибування зі зміною ніг з штангою на плечах масою 30% від 

індивідуального максимуму станової сили, акцентувати відштовху-

вання ногою, що знаходиться на гімнастичній лаві.  

 

 

3) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах масою 30% від індивідуальної станової сили. 

 

 

4) Стрибки з місця на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

 

 

2) 3 серії по 6 

відштовхувань 

кожною но-

гою. 

 

 

3) 4 підходи по 

6 разів 

 

 

4) 3 серії до 

відмови 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1
5
2
 

1 2 3 4 5 6 

8-ий МКЦ    3-й день (ранок) 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

1) Передача зверху двома руками в парах набивного м’яча масою 

1кг на відстані 3-4м. 

 

 

2) Вистрибування - зістрибування з тумби висотою 60-70см. 

 

  

 

 

 

3) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань сидячи на підлозі в парах. 

 

4) Стрибки з розбігу на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

5) Вправа в парах з набивним м’ячем масою 2кг. Гравці сидять на 

підлозі на відстані 6м, ноги разом. У одного з них м’яч в прямих 

руках. Нахилом назад лягає на підлогу, піднімаючи тулуб махом 

прямих рук, кидок набивного м’яча партнеру. Партнер ловить м’яч і 

виконує аналогічну дію. 

Темп 

макси-

мальний 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 15 

передач 

 

 

2) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

 

 

3) 3 серії по 10 

кидків 

 

4) 6 серій по 

10 стрибків 

 

 

 

 

5) 4 серії по 20 

 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 1,5хв між серія-

ми 

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 



 

 

1
5
3
 

1 2 3 4 5 6 

8-ий МКЦ    4-й день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

Інтер-

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

1) 6-сть перекидів вперед + прискорення на 10м 

 

 

 

 

2) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

3) Рухлива гра „Салки” на одній стороні майданчика, стрибки на 

одній нозі з довільною почерговою зміною ніг. 

 

4) В.П. ноги нарізно, захват руками за гомілки, ходьба. 

 

 

5) Вправа в парах. В.П.” Лежачи на спині” самостійно або з незнач-

ною допомогою партнера встати на „місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у В.П. 

  

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

Темп се-

редній 

 

Темп до-

вільний 

 

 

 

1) 4 рази  

 

 

 

 

2) - / / - 

 

 

 

 

 

3) 2 х 3хв 

 

 

4) 4 рази по 6м 

 

 

5) 4 серії по 5 

разів почерго-

во (один вико-

нує другий 

страхує) 

1) 1,5-2хв між 

вправами, вправи 

на відновлення ди-

хання. 

 

2) 1,5-2хв між 

вправами, вправи 

на відновлення ди-

хання та розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

3) - / / - 

 

 

4) 1хв між вправа-

ми   

 

5) Зміна позиції 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1
5
4
 

1 2 3 4 5 6 

                            8-ий МКЦ    5-й день (ранок)  

Розвиток за-

гальної та си-

лової витри-

валості 

Безпе-

рерв-

ний 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

1) Гра в баскетбол. 

 

 

2) Утримування прямого кута у висі на перекладині.  

 

 

 

3) З положення лежачи на підлозі швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

─ 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 20хв 

 

 

2) 3 серії до 

відмови 

 

 

3) 3 серії по 

20с 

1) ─ 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

3) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв 

 

9-ий МКЦ    1-й день (вечір) 

 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) Гравець знаходиться в третій зоні. На другій стороні майданчика 

гравці знаходяться в 2 та 4 зонах. Тренер накидає м’яч в третю зону 

зв’язуючому гравцю, який в довільному порядку виконує передачі в 

2 та 4 зони для виконання нападаючих ударів. Блокуючий повинен 

визначити куди буде спрямовано передачу, зміститися і виконати 

блокування м’яча. 

 

2) Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме в зворотному напрямку. 

 

3) Гравець знаходиться в 6 зоні (на лицьовій лінії), тренер в 3 зоні. 

Тренер накидає м’яч, гравець повинен зреагувати, переміститись і 

прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

 

4) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший виконує захисні дії, а потім навпаки). 

 

Субмак 

симальна 

 

 

     

 

 

Макси-

мальна 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 3 серії по 10 

блокувань 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6м 

 

3) 4 серії по  

7-8 разів 

 

 

4) 4 серії по 

30с кожен 

спортсмен 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

 

 

2)  - / / - 

 

 

3) - / / - 

 

 

 

4) Зміна позиції. 

 

 

 

 



 

 

1
5
5
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

 

Інтер-

вальний 

 

 

5) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьової 

лінії і назад, торкаючись рукою ліній.  

 

Макси-

мальна 

 

5) 4 серії  

по 20 с 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

9-ий МКЦ   2 -й день (ранок) 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кістей рук) в парах. 

 

 

2) Кидок набивного м’яча масою 1кг лівою та правою рукою на да-

льність в парах (з імітацією нападаючого удару).  

 

3) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсяду. 

 

 

 

 

 

4) Підтягування на перекладині. 

 

 

 

 

5) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по 8 

кидків 

 

 

2) 3 серії по 8 

кидків кожною 

рукою 

3) 3 серії по 10 

стрибків 

 

 

 

 

4) 2 серії до 

відмови  

 

 

 

5) 3 серії по 

20с 

1) 1хв між серіями 

 

 

 

2) 1хв між серіями 

 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

5) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

 



 

 

1
5
6
 

1 2 3 4 5 6 

9-ий МКЦ   3 -й день (ранок) 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

Інтер-

вальний  

 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

- / / - 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

 

2) Підкинути м’яч, виконати перекид вперед, підвестись на ноги і 

зловити м’яч. 

 

 

3) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією, торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

4) В.П. Основна стійка.  

      4.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      4.2 В.П.  

      4.3 Теж до правої ноги. 

      4.4 В.П.  

 

5) Із В.П. сід на гомілках нахили тулуба назад, намагаючись дотор-

кнутись головою до підлоги. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

 

 

 

Темп се-

редній 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

 

 

2) 3 серії по 8 

разів 

 

 

3) 3 серії  

10 х 3м 

 

 

 

 

4) 3 серії по 14 

разів 

 

 

 

 

 

5) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

 

2) 1,5 між серіями  

 

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1хв між серіями, 

вправи розслаблен-

ня м’язів ніг. 

 

 

 

 

5) - / / - 

 

Відпочинок між  

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

1
5
7
 

1 2 3 4 5 6 

10-ий МКЦ  1-й день (вечір) 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

 

Інтер 

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Гра „Не будь останнім”, спортсмени в колону один за одним під-

тюпцем біжать, останній робить різкий спурт, щоб стати лідером, 

як тільки він став лідером, останній робить свій спурт і т.д. 

 

 

 

2) В.П. Гравці сидять на лицьовій лінії. На середній лінії волейбо-

льного майданчика розташовані набивні м’ячі. По свистку тренера 

гравці піднімаються, біжать до середньої лінії з метою першим взя-

ти свій м’яч, у зворотному напрямку виконують теж саме. 

 

3) Спортсмени знаходяться біля сітки, два партнери на другій сто-

роні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. Вони поче-

ргово викидають м’яч перед собою над сіткою 10-30см. Блокуючий 

повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

 

4) Човниковий біг, старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад 

торкаючись рукою лінії. 

 

 

 

5) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки – стрибок. 

 

Макси-

мальна 

під час 

приско-

рення 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) по 18 спур-

тів 

 

 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів 

 

 

 

 3) 4 серії по 

10 блокувань 

 

 

4) 4 серії по 

20с 

 

 

 

 

5) 4 серії по 

20с 

1)   ─ 

 

 

 

 

 

2) 1,5хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

3) Зміна позиції 

 

 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

 

5) - / / - 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 



 

 

1
5
8
 

1 2 3 4 5 6 

                                                                                      10-ий МКЦ 2-ий день (ранок) 

Розвиток си-

ли та силової 

витривалості 

Інтер 

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

- / / - 

1) Стрибки в глибину з висоти 80см з подальшим миттєвим вистри-

буванням вгору. 

 

 

 

 

2) Розгинання-згинання тулуба із В.П. упор стегнами на гімнастич-

ну лаву, руки з набивним м’ячем масою 1кг за головою, грудьми 

доторкнутись до підлоги. Партнер утримує ноги біля підлоги. 

 

3) Вистрибування з гирею масою 24 кг  з напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

 

 

 

4) В.П. лежачи на гімнастичній лаві (кінець лави на рівні плечей), 

руки з гирею 16кг лежать на животі. Піднімання прямих рук впе-

ред-назад (намагаючись доторкнутись підлоги) повернення в В.П. 

 

 

 

 

5) Підтягування на перекладині. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по 10 

стрибків 

 

 

 

 

2) 3 серії по 8 

разів 

 

 

3) 4 серії по 10 

стрибків 

 

 

 

 

4) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

 

 

5) 3 серії до 

відмови 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

 

2) Зміна позиції 

 

  

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

 

5) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

1
5
9
 

1 2 3 4 5 6 

10-ий МКЦ 3-ий день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових яко-

стей 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

1) В.П. – перший гравець в упорі лежачи, другий тримає ноги пер-

шого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

стрибками на руках.   

 

 

 

2) Стрибки змійкою на двох ногах через дві гімнастичні лави 

з’єднані повздовж (якомога швидше подолати відстань). 

 

 

 

 

3) Кидок набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

 

4) Стрибки через бар’єри. 

 

 

 

 

 

5) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

1) 3 серії по 18 

стрибків 

 

 

 

 

2) 5 разів 

 

 

 

 

 

3) 4 серії по 10 

кидків 

 

4) 6 серій по 

10 стрибків 

 

 

 

 

5) 3 серії по 

20с на кіль-

кість  

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 1,5хв між серія-

ми 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 



 

 

1
6
0
 

1 2 3 4 5 6 

10-ий МКЦ 4-ий день (ранок) 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво або 

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме. 

 

 

3) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом, і переда-

чу м’яча партнеру, який накидає м’яч. 

 

 

 

4) В.П. лежачи на спині руки в сторони. Підйом прямих ніг вверх за 

голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги. 

 

 

5) Сід ноги разом, нахили тулуба до лівої ноги, потім до правої но-

ги, руками намагаючись доторкнутись ступні відповідної ноги. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

- / / - 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

2) 3 серії по 15 

разів 

 

 

3) 3 серії по 8 

разів 

 

 

 

4) 4 серії по 10 

разів 

 

 

5) 4 серії по 10 

разів до кож-

ної ноги 

1) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 1,5 хв між серія-

ми 

 

 

3) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

 

4) 1,5 хв між серія-

ми 

 

 

5) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 



 

 

1
6
1
 

1 2 3 4 5 6 

10-ий МКЦ 5-ий день (ранок) 

Розвиток за-

гальної та си-

лової витри-

валості 

Безпе-

рервний 

 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

1) Гра в міні-футбол. 

 

 

2) Піднімання прямих ніг у висі на перекладині (доторкання гоміл-

ками до перекладини). 

 

 

3) Вправа в парах з набивним м’ячем масою 2кг. Гравці сидять на 

підлозі на відстані 6м, ноги разом. У одного з них м’яч в прямих 

руках. Нахилом назад лягає на підлогу, піднімаючи тулуб махом 

прямих рук, кидок набивного м’яча партнеру. Партнер ловить м’яч і 

виконує аналогічну дію. 

─ 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

Макси-

мальна 

1) 20хв 

 

 

2) 3 серії до 

відмови 

 

 

3) 4 серії по 

20с 

1) ─ 

 

 

2) 2-3 хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

3) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

11-ий МКЦ 1-ий день (вечір) 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Від лицьової лінії перекид вперед, прискорення до середньої лі-

нії, доторкнувшись руками до лінії, теж у зворотному напрямку. 

 

 

2) Спортсмен знаходиться біля сітки, два партнери на другій сторо-

ні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. Вони почер-

гово викидають м’яч перед собою над сіткою 20-30см. Блокуючий 

повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

 

3) Гравець знаходиться в 6 зоні (на лицьовій лінії), тренер в 3 зоні. 

Тренер накидає м’яч, гравець повинен зреагувати, переміститись і 

прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

1) 4 серії по 6 

разів x 6м 

 

 

2) 4 серії по 8 

блокувань 

 

 

 

3) 4 серії по 7-

8 разів 

 

1)  1,5-2хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня 

2) Зміна позиції 

 

 

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

 



 

 

1
6
2
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

 

 

 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

4) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок.  

 

5) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьової 

лінії і назад, торкаючись рукою ліній.  

 

 

 

 

- / / - 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

4) 3 серії по 

20с 

 

5) 4 серії по 

20с 

 

 

 

 

4)    - / / - 

 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

11-ий МКЦ 2-ий день (ранок) 

 

 

 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Передача зверху двома руками в парах набивного м’яча масою 

1кг на відстані 3-4м. 

 

 

2) Вистрибування - зістрибування з тумби висотою 60-70см. 

 

  

 

 

 

3) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань сидячи на підлозі в парах. 

 

4) Стрибки з розбігу на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 15 

передач 

 

 

2) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

 

 

3) 3 серії по 10 

кидків 

 

4) 6 серій по 

10 стрибків 

 

 

 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 1,5хв між серія-

ми 

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 



 

 

1
6
3
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

Інтер-

вальний 

 

 

 

5) Вправа в парах з набивним м’ячем масою 2кг. Гравці сидять на 

підлозі на відстані 6м, ноги разом. У одного з них м’яч в прямих 

руках. Нахилом назад лягає на підлогу, піднімаючи тулуб махом 

прямих рук, кидок набивного м’яча партнеру. Партнер ловить м’яч і 

виконує аналогічну дію. 

Макси-

мальна 

 

5) 4 серії по 20 

кидків 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

11-ий МКЦ 3-ий день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

Інтер-

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) 6-сть перекидів вперед + прискорення на 10м 

 

 

 

 

2) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

3) Рухлива гра „Салки” на одній стороні майданчика, стрибки на 

одній нозі з довільною почерговою зміною ніг. 

 

4) В.П. ноги нарізно, захват руками за гомілки, ходьба. 

 

 

5) Вправа в парах. В.П.” Лежачи на спині” самостійно або з незнач-

ною допомогою партнера встати на „місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у В.П. 

  

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

Темп се-

редній 

 

Темп до-

вільний 

 

 

 

1) 4 рази  

 

 

 

 

2) - / / - 

 

 

 

 

 

3) 2 х 3хв 

 

4) 4 рази по 6м 

 

 

 

5) 4 серії по 5 

разів почерго-

во (один вико-

нує другий 

страхує) 

1) 1,5-2хв між 

вправами, вправи 

на відновлення ди-

хання. 

 

2) 1,5-2хв між 

вправами, вправи 

на відновлення ди-

хання та розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

3) - / / - 

 

4) 1хв між вправа-

ми   

 

 

5) Зміна позиції 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

1
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Програма індивідуальних занять з фізичної підготовки волейболістів (4-ий МЗЦ) 

 

Гравці 

Педагогі-

чна 

спрямова-

ність 

Засоби 

Інтенси-

вність 

вправи 

Обсяг 

Тривалість та 

характер відпочин-

ку 

1 2 3 4 5 6 

1-ий МКЦ      1-й день (вечір) та 3-й день (ранок)  

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг двома руками від грудей в 

парах на відстані 5-7 метрів. 

 

2) В.П. лежачи на животі, один набивний м‘яч масою 1кг в руках, 

другий затиснутий між ступнями. 

    2.1. Прогнутися руки і ноги вгору. 

    2.2. В.П. 

 

Макси-

мальна 

 

Темп се-

редній 

 

1) 4 серії по 8 

разів 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в парах. 

 

2) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсяду. 

Макси-

мальна 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 10 

разів 

 

2) 3 серії по 10 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

1
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах в відс-

тані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стрибку 

ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру. 

 

2)Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

 

3) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 4 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6 м 

 

 

 

3) 5 разів по 

30с кожен 

спортсмен 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

 

3) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Гравці розміщені парами обличчям один до одного на відстані 

6-8м. Першу передачу виконує над собою, другу партнеру, після 

чого перекид вперед. Партнер виконує теж саме. 

 

3) Ходьба на руках за допомогою партнера.  

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

 

 

1) 4 серій 

10x3м  

 

 

 

 

2) 4 серій по 

12 разів 

 

 

3) 4 серії по 6м 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями. 

 

 

3) Зміна позиції.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

1
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) Ходьба глибокими випадами з двома пружними погойдуваннями 

на кожному кроці.   

 

2) В.П. Ноги нарізно захват за гомілки, ходьба. 

 

 

 

3) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись дістати 

головою до підлоги. 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) 4 серії по 12 

кроків  

 

2) 6 серій по 

6м (3-вперед, 

3-назад) 

 

3) 4 серії по 6 

разів 

 

1) 1хв між серіями 

 

 

2)    - / / - 

 

 

 

3)    - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з місця на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

2) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

2)  3 серії по 

20с 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

2-ий МКЦ      1-й день (вечір) та 3-й день (ранок)  

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг в парах однією рукою на 

відстані 5-6 метрів. 

 

 

2) Вистрибування з гирею масою 24 кг  з напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

 

Макси-

мальна 

 

   

- / / - 

1) 3 серії по 5 

поштовхів ко-

жною рукою 

 

2) 4 серії по 10 

разів 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) В.П. перший спортсмен в упорі лежачи, другий тримає ноги 

першого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

стрибаючи на руках. 

 

 

 

2) Стрибки через бар‘єри. 

  

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

1) 3 серії по 18 

стрибків 

 

 

 

 

2) 6 серії по 10 

стрибків 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Від лицьової лінії перекид вперед, прискорення до середньої лі-

нії, доторкання рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

2) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьової 

лінії і назад, торкаючись рукою ліній.  

 

Макси-

мальна 

 

 

 - / / - 

1) 4 серії по 6 

разів 

 

 

2) 3 серії 

 по 20 с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання  

 

2)  1,5-2хв між забі-

гами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9 м по волейбольному майданчику, дото-

ркаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Підкинувши м‘яч, виконати перекіт назад, підвестись на ноги і 

зловити м‘яч. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) „Викрути” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватами руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

2) В.П. Основна стійка.  

      2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      2.2 В.П.  

      2.3 Теж до правої ноги. 

      2.4 В.П.  

3)В.П. сидячи на підлозі, ліва нога пряма, права зігнута в коліні в 

сторону. Нахили назад спробувати доторкнутись до головою підло-

ги. 

Помірна 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

 

 

Темп 

помір 

ний амп-

літуда 

макси-

мальна 

1) 3 серії по 8 

разів 

 

2) 4 серії по 16 

разів 

 

 

 

 

3) 3 серії по 6 

разів, зміна 

положення ніг 

+ 3 серії по 6 

разів 

1) 1 хв між серіями 

 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

 

 

3) 1 хв між серіями 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з розбігу на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

2) Згинання та розгинання  рук в упорі  лежачи 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

2)   - / / - 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

1
7
0
 

1 2 3 4 5 6 

3-ий МКЦ      1-й день (вечір) та 3-й день (ранок)  

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи штанги масою 50 % від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

 

2) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах 30 % від. Індивідуального максимуму станової сили 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

помір  

ний 

 

1) 3 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

 

 

2) 4 підходи по 

6 разів 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Кидки набивного м‘яча масою 2 кг двума руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

 

 

2) Вистрибування-зістрибування на тумбу висотою 60-70 см. 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми. 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

1
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Від лицьової лінії перекид назад, прискорення до середньої лінії, 

доторкнутися рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку.  

 

 

 

 

2) Імітація рухового блокування по всій довжині сітки, через два 

приставні кроки стрибок. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по 6 

разів 

 

 

 

 

2) 4 серії по 

20с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

- / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

 

2) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом і передачу 

м‘яча партнеру, який накидує м‘яч. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) В.П. Сід ноги разом, нахили толуба торкаючись чолом колін. 

 

 

2) Вправа в парах В.П. “Лежачи на спині”. Самостійно або з незна-

чною допомогою партнера встати на “місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у В.П. 

Темп се-

редній 

 

Темп до-

вільний 

 

1) 4 серії по 12 

разів 

 

2) 4 серії по 5 

разів почерго-

во (один вико-

нує, другий 

страхує) 

1) 1хв між серіями 

 

  

2)  Зміна позиції 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Імітація блокування, приземлення, поворот на 180 градусів пе-

реднє падіння і т.д. 

 

 

 

2) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по    

1 хв 

 

 

 

2) 3 серії по 

20с 

 

 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

 

 

2) - / / - 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1
7
3
 

 

1 2 3 4 5 6 

4-ий МКЦ      1-й день (ранок)  

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг двома руками від грудей в 

парах на відстані 5-7 метрів. 

 

2) В.П. лежачи на животі, один набивний м‘яч масою 1кг в руках, 

другий затиснутий між ступнями. 

    2.1. Прогнутися руки і ноги вгору. 

    2.2. В.П. 

 

Макси-

мальна 

 

Темп се-

редній 

 

1) 4 серії по 8 

разів 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в парах. 

 

 

 

2) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсяду. 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 10 

разів 

 

 

 

2) 3 серії по 10 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 



 

 

1
7
4
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах в відс-

тані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стрибку 

ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру. 

 

2)Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

 

3) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 4 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6 м 

 

 

 

3) 5 разів по 

30с кожен 

спортсмен 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

 

3) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Гравці розміщені парами обличчям один до одного на відстані 

6-8м. Першу передачу виконує над собою, другу партнеру, після 

чого перекид вперед. Партнер виконує теж саме. 

 

3) Ходьба на руках за допомогою партнера.  

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

 

1) 4 серій 

10x3м  

 

 

 

 

2) 4 серій по 

12 разів 

 

 

3) 4 серії по 6м 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями. 

 

 

3) Зміна позиції.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

1
7
5
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) Ходьба глибокими випадами з двома пружними погойдуваннями 

на кожному кроці.   

 

2) В.П. Ноги нарізно захват за гомілки, ходьба. 

 

 

 

3) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись дістати 

головою до підлоги. 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) 4 серії по 12 

кроків  

 

2) 6 серій по 

6м (3-вперед, 

3-назад) 

 

3) 4 серії по 6 

разів 

 

1) 1хв між серіями 

 

2)    - / / - 

 

 

 

 

3)    - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з місця на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

2) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

2)  3 серії по 

20с 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1
7
6
 

1 2 3 4 5 6 

4-ий МКЦ      2-й день (вечір)   

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг в парах однією рукою на 

відстані 5-6 метрів. 

 

 

2) Вистрибування з гирею масою 24 кг  з напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

  - / / - 

1) 3 серії по 5 

поштовхів ко-

жною рукою 

 

2) 4 серії по 10 

разів 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) В.П. перший спортсмен в упорі лежачи, другий тримає ноги 

першого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

стрибаючи на руках. 

 

 

 

2) Стрибки через бар‘єри. 

  

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

1) 3 серії по 18 

стрибків 

 

 

 

 

2) 6 серії по 10 

стрибків 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

1
7
7
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Від лицьової лінії перекид вперед, прискорення до середньої лі-

нії, доторкання рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

2) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьової 

лінії і назад, торкаючись рукою ліній.  

 

Макси-

мальна 

 

 

 - / / - 

1) 4 серії по 6 

разів 

 

 

2) 4 серії 

 по 20 с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання  

 

2)  1,5-2хв між забі-

гами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9 м по волейбольному майданчику, дото-

ркаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Підкинувши м‘яч, виконати перекіт назад, підвестись на ноги і 

зловити м‘яч. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

1)5 разів 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

1
7
8
 

 

 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) „Викрути” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватами руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

2) В.П. Основна стійка.  

      2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      2.2 В.П.  

      2.3 Теж до правої ноги. 

      2.4 В.П.  

3)В.П. сидячи на підлозі, ліва нога пряма, права зігнута в коліні в 

сторону. Нахили назад спробувати доторкнутись до головою підло-

ги. 

Помірна 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

 

 

Темп 

помір 

ний амп-

літуда 

макси-

мальна 

1) 3 серії по 8 

разів 

 

2) 4 серії по 16 

разів 

 

 

 

 

3) 3 серії по 6 

разів, зміна 

положення ніг 

+ 3 серії по 6 

разів 

1) 1 хв між серіями 

 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

 

 

3) 1 хв між серіями 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з розбігу на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

2) Згинання та розгинання  рук в упорі  лежачи 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

2)   - / / - 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

1
7
9
 

1 2 3 4 5 6 

4-ий МКЦ      4-й день (вечір)   

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи штанги масою 50 % від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

 

2) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах 30 % від. Індивідуального максимуму станової сили 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

помір  

ний 

 

1) 3 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

 

 

2) 4 підходи по 

6 разів 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

1) Кидки набивного м‘яча масою 2 кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

 

2) Вистрибування-зістрибування на тумбу висотою 60-70 см. 

 

Макси-

мальна 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по 10 

кидків 

 

2) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

1
8
0
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Від лицьової лінії перекид назад, прискорення до середньої лінії, 

доторкнутися рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку.  

 

 

 

 

2) Імітація рухового блокування по всій довжині сітки, через два 

приставні кроки стрибок. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по 6 

разів 

 

 

 

 

2) 4 серії по 

20с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

- / / - 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

 

2) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом і передачу 

м‘яча партнеру, який накидує м‘яч. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

1
8
1
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) В.П. Сід ноги разом, нахили тулуба торкаючись чолом колін. 

 

 

2) Вправа в парах В.П. “Лежачи на спині”. Самостійно або з незна-

чною допомогою партнера встати на “місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у В.П. 

Темп се-

редній 

 

Темп до-

вільний 

 

1) 4 серії по 12 

разів 

 

2) 4 серії по 5 

разів почерго-

во (один вико-

нує, другий 

страхує) 

1) 1хв між серіями 

 

  

2)  Зміна позиції 

 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Імітація блокування, приземлення, поворот на 180 градусів пе-

реднє падіння і т.д. 

 

 

 

2) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по    

1 хв 

 

 

 

2) 3 серії по 

20с 

 

 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

 

 

2) - / / - 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 



 

 

1
8
2
 

 

1 2 3 4 5 6 

5-ий МКЦ      1-й день (ранок)  та 2-й день (вечір) 

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг двома руками від грудей в 

парах на відстані 5-7 метрів. 

 

 

2) В.П. лежачи на животі, один набивний м‘яч масою 1кг в руках, 

другий затиснутий між ступнями. 

    2.1. Прогнутися руки і ноги вгору. 

    2.2. В.П. 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп се-

редній 

 

1) 4 серії по 8 

разів 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в парах. 

 

 

2) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсяду. 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 10 

разів 

 

 

2) 3 серії по 10 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

1
8
3
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах в відс-

тані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стрибку 

ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру. 

 

2)Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

3) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 4 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6 м 

 

 

3) 5 разів по 

30с кожен 

спортсмен 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

3) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Гравці розміщені парами обличчям один до одного на відстані 

6-8м. Першу передачу виконує над собою, другу партнеру, після 

чого перекид вперед. Партнер виконує теж саме. 

 

3) Ходьба на руках за допомогою партнера.  

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

 

 

1) 4 серій 

10x3м  

 

 

 

 

2) 4 серій по 

12 разів 

 

 

3) 4 серії по 6м 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями. 

 

 

3) Зміна позиції.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

1
8
4
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) Ходьба глибокими випадами з двома пружними погойдуваннями 

на кожному кроці.   

 

2) В.П. Ноги нарізно захват за гомілки, ходьба. 

 

 

 

3) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись дістати 

головою до підлоги. 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) 4 серії по 12 

кроків  

 

2) 6 серій по 

6м (3-вперед, 

3-назад) 

 

3) 4 серії по 6 

разів 

 

1) 1хв між серіями 

 

 

2)    - / / - 

 

 

 

3)    - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з місця на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

2) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

2)  3 серії по 

20с 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 



 

 

1
8
5
 

1 2 3 4 5 6 

6-ий МКЦ      1-й день (вечір)   та 3-й день (вечір) 

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг в парах однією рукою на 

відстані 5-6 метрів. 

 

 

2) Вистрибування з гирею масою 24 кг  з напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

 

Макси-

мальна 

 

  

 - / / - 

1) 3 серії по 5 

поштовхів ко-

жною рукою 

 

2) 4 серії по 10 

разів 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

1) В.П. перший спортсмен в упорі лежачи, другий тримає ноги 

першого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

стрибаючи на руках. 

 

 

 

2) Стрибки через бар‘єри. 

  

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

1) 3 серії по 18 

стрибків 

 

 

 

 

2) 6 серії по 10 

стрибків 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

1
8
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Від лицьової лінії перекид вперед, прискорення до середньої лі-

нії, доторкання рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

2) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьової 

і назад, торкаючись рукою ліній.  

 

Макси-

мальна 

 

 

 - / / - 

1) 4 серії по 6 

разів 

 

 

2) 4 серії  

по 20 с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання  

 

2)  1,5-2хв між забі-

гами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9 м по волейбольному майданчику, дото-

ркаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Підкинувши м‘яч, виконати перекіт назад, підвестись на ноги і 

зловити м‘яч. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

1)5 разів 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

1
8
7
 

 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) „Викрути” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватами руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

2) В.П. Основна стійка.  

      2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      2.2 В.П.  

      2.3 Теж до правої ноги. 

      2.4 В.П.  

3)В.П. сидячи на підлозі, ліва нога пряма, права зігнута в коліні в 

сторону. Нахили назад спробувати доторкнутись до головою підло-

ги. 

Помірна 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

 

 

Темп 

помір 

ний амп-

літуда 

макси-

мальна 

1) 3 серії по 8 

разів 

 

2) 4 серії по 16 

разів 

 

 

 

 

3) 3 серії по 6 

разів, зміна 

положення ніг 

+ 3 серії по 6 

разів 

1) 1 хв між серіями 

 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

 

 

3) 1 хв між серіями 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з розбігу на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

2) Згинання та розгинання  рук в упорі  лежачи 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

2)   - / / - 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

1
8
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1 2 3 4 5 6 

7-ий МКЦ      1-й день (вечір)  та 3-й день (ранок) 

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи штанги масою 50 % від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

 

2) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах 30 % від. Індивідуального максимуму станової сили 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

помір  

ний 

 

1) 3 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

 

 

2) 4 підходи по 

6 разів 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

1) Кидки набивного м‘яча масою 2 кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

 

 

2) Вистрибування-зістрибування на тумбу висотою 60-70 см. 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми. 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

1
8
9
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Від лицьової лінії перекид назад, прискорення до середньої лінії, 

доторкнутися рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку.  

 

 

 

 

2) Імітація рухового блокування по всій довжині сітки, через два 

приставні кроки стрибок. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по 6 

разів 

 

 

 

 

2) 4 серії по 

20с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

- / / - 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа 

ційних 

якостей 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

 

2) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом і передачу 

м‘яча партнеру, який накидує м‘яч. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

1
9
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) В.П. Сід ноги разом, нахили тулуба торкаючись чолом колін. 

 

 

 

2) Вправа в парах В.П. “Лежачи на спині”. Самостійно або з незна-

чною допомогою партнера встати на “місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у В.П. 

Темп се-

редній 

 

 

Темп до-

вільний 

 

1) 4 серії по 12 

разів 

 

 

2) 4 серії по 5 

разів почерго-

во (один вико-

нує, другий 

страхує) 

1) 1хв між серіями 

 

  

 

2)  Зміна позиції 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Імітація блокування, приземлення, поворот на 180 градусів пе-

реднє падіння і т.д. 

 

 

 

 

2) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

 

 

Темп су-

бмакси-

маль ний 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по    

1 хв 

 

 

 

 

2) 3 серії по 

20с 

 

 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

 

 

 

2) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

1
9
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1 2 3 4 5 6 

8-ий МКЦ      1-й день (ранок)  

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг двома руками від грудей в 

парах на відстані 5-7 метрів. 

 

 

2) В.П. лежачи на животі, один набивний м‘яч масою 1кг в руках, 

другий затиснутий між ступнями. 

    2.1. Прогнутися руки і ноги вгору. 

    2.2. В.П. 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп се-

редній 

 

1) 4 серії по 8 

разів 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в парах. 

 

 

2) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсяду. 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 10 

разів 

 

 

2) 3 серії по 10 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 



 

 

1
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах в відс-

тані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стрибку 

ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру. 

 

2)Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

3) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 4 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6 м 

 

 

3) 5 разів по 

30с кожен 

спортсмен 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

 

3) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Гравці розміщені парами обличчям один до одного на відстані 

6-8м. Першу передачу виконує над собою, другу партнеру, після 

чого перекид вперед. Партнер виконує теж саме. 

 

3) Ходьба на руках за допомогою партнера.  

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

1) 4 серій 

10x3м  

 

 

 

 

2) 4 серій по 

12 разів 

 

 

3) 4 серії по 6м 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями. 

 

 

3) Зміна позиції.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

1
9
3
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) Ходьба глибокими випадами з двома пружними погойдуваннями 

на кожному кроці.   

 

2) В.П. Ноги нарізно захват за гомілки, ходьба. 

 

 

 

3) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись дістати 

головою до підлоги. 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) 4 серії по 12 

кроків  

 

2) 6 серій по 

6м (3-вперед, 

3-назад) 

 

3) 4 серії по 6 

разів 

 

1) 1хв між серіями 

 

 

2)    - / / - 

 

 

 

3)    - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з місця на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

 

2) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

 

2)  3 серії по 

20с 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 



 

 

1
9
4
 

1 2 3 4 5 6 

8-ий МКЦ      2-й день (вечір)   

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг в парах однією рукою на 

відстані 5-6 метрів. 

 

 

2) Вистрибування з гирею масою 24 кг  з напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

  - / / - 

1) 3 серії по 5 

поштовхів ко-

жною рукою 

 

2) 4 серії по 10 

разів 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) В.П. перший спортсмен в упорі лежачи, другий тримає ноги 

першого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

стрибаючи на руках. 

 

 

 

2) Стрибки через бар‘єри. 

  

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

1) 3 серії по 18 

стрибків 

 

 

 

 

2) 6 серії по 10 

стрибків 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

1
9
5
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Від лицьової лінії перекид вперед, прискорення до середньої лі-

нії, доторкання рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

2) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьової 

лінії і назад, торкаючись рукою ліній.  

 

Макси-

мальна 

 

 

 - / / - 

1) 4 серії по 6 

разів 

 

 

2) 4 серії  

по 20 с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання  

 

2)  1,5-2хв між забі-

гами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9 м по волейбольному майданчику, дото-

ркаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Підкинувши м‘яч, виконати перекіт назад, підвестись на ноги і 

зловити м‘яч. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

1)5 разів 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

1
9
6
 

 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) „Викрути” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватами руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

2) В.П. Основна стійка.  

      2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      2.2 В.П.  

      2.3 Теж до правої ноги. 

      2.4 В.П.  

3)В.П. сидячи на підлозі, ліва нога пряма, права зігнута в коліні в 

сторону. Нахили назад спробувати доторкнутись до головою підло-

ги. 

Помірна 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

 

 

Темп 

помір 

ний амп-

літуда 

макси-

мальна 

1) 3 серії по 8 

разів 

 

2) 4 серії по 16 

разів 

 

 

 

 

3) 3 серії по 6 

разів, зміна 

положення ніг 

+ 3 серії по 6 

разів 

1) 1 хв між серіями 

 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

 

 

3) 1 хв між серіями 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з розбігу на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

2) Згинання та розгинання  рук в упорі  лежачи 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

2)   - / / - 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

1
9
7
 

1 2 3 4 5 6 

8-ий МКЦ      4-й день (вечір)   

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи штанги масою 50 % від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

 

2) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах 30 % від. Індивідуального максимуму станової сили 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

помір  

ний 

 

1) 3 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

 

 

2) 4 підходи по 

6 разів 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

1) Кидки набивного м‘яча масою 2 кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

 

2) Вистрибування-зістрибування на тумбу висотою 60-70 см. 

 

Макси-

мальна 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по 10 

кидків 

 

2) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

1
9
8
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Від лицьової лінії перекид назад, прискорення до середньої лінії, 

доторкнутися рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку.  

 

 

 

 

2) Імітація рухового блокування по всій довжині сітки, через два 

приставні кроки стрибок. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по 6 

разів 

 

 

 

 

2) 4 серії по 

20с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

- / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

 

2) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом і передачу 

м‘яча партнеру, який накидує м‘яч. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 



 

 

1
9
9
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) В.П. Сід ноги разом, нахили тулуба торкаючись чолом колін. 

 

 

2) Вправа в парах В.П. “Лежачи на спині”. Самостійно або з незна-

чною допомогою партнера встати на “місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у В.П. 

Темп се-

редній 

 

Темп до-

вільний 

 

1) 4 серії по 12 

разів 

 

2) 4 серії по 5 

разів почерго-

во (один вико-

нує, другий 

страхує) 

1) 1хв між серіями 

 

  

2)  Зміна позиції 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Імітація блокування, приземлення, поворот на 180 градусів пе-

реднє падіння і т.д. 

 

 

 

2) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по    

1 хв 

 

 

 

2) 3 серії по 

20с 

 

 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

 

 

2) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 



 

 

2
0
0
 

 

1 2 3 4 5 6 

9-ий МКЦ      1-й день (ранок) та 2 день (вечір) 

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг двома руками від грудей в 

парах на відстані 5-7 метрів. 

 

2) В.П. лежачи на животі, один набивний м‘яч масою 1кг в руках, 

другий затиснутий між ступнями. 

    2.1. Прогнутися руки і ноги вгору. 

    2.2. В.П. 

 

Макси-

мальна 

 

Темп се-

редній 

 

1) 4 серії по 8 

разів 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в парах. 

 

 

 

2) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсяду. 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 10 

разів 

 

 

 

2) 3 серії по 10 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 



 

 

2
0
1
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах в відс-

тані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стрибку 

ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру. 

 

2)Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

 

 

3) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 4 серії по 10 

кидків 

 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6 м 

 

 

 

3) 5 разів по 

30с кожен 

спортсмен 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

 

2) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

 

3) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа 

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Гравці розміщені парами обличчям один до одного на відстані 

6-8м. Першу передачу виконує над собою, другу партнеру, після 

чого перекид вперед. Партнер виконує теж саме. 

 

3) Ходьба на руках за допомогою партнера.  

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

1) 4 серій 

10x3м  

 

 

 

 

2) 4 серій по 

12 разів 

 

 

3) 4 серії по 6м 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями. 

 

 

3) Зміна позиції.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

2
0
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) Ходьба глибокими випадами з двома пружними погойдуваннями 

на кожному кроці.   

 

 

2) В.П. Ноги нарізно захват за гомілки, ходьба. 

 

 

 

3) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись дістати 

головою до підлоги. 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) 4 серії по 12 

кроків  

 

 

2) 6 серій по 

6м (3-вперед, 

3-назад) 

 

3) 4 серії по 6 

разів 

 

1) 1хв між серіями 

 

 

 

2)    - / / - 

 

 

 

3)    - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з місця на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

 

2) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

 

2)  3 серії по 

20с 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

2
0
3
 

1 2 3 4 5 6 

10-ий МКЦ      1-й день (ранок)   

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг в парах однією рукою на 

відстані 5-6 метрів. 

 

 

2) Вистрибування з гирею масою 24 кг  з напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

  - / / - 

1) 3 серії по 5 

поштовхів ко-

жною рукою 

 

2) 4 серії по 10 

разів 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

1) В.П. перший спортсмен в упорі лежачи, другий тримає ноги 

першого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

стрибаючи на руках. 

 

 

 

2) Стрибки через бар‘єри. 

  

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

1) 3 серії по 18 

стрибків 

 

 

 

 

2) 6 серії по 10 

стрибків 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

2
0
4
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Від лицьової лінії перекид вперед, прискорення до середньої лі-

нії, доторкання рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

2) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьової 

лінії і назад, торкаючись рукою ліній.  

 

Макси-

мальна 

 

 

 - / / - 

1) 4 серії по 6 

разів 

 

 

2) 3 серії  

по 20 с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання  

 

2)  1,5-2хв між забі-

гами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9 м по волейбольному майданчику, дото-

ркаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

 

2) Підкинувши м‘яч, виконати перекіт назад, підвестись на ноги і 

зловити м‘яч. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1)5 разів 

 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

2
0
5
 

 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) „Викрути” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватами руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

 

2) В.П. Основна стійка.  

      2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      2.2 В.П.  

      2.3 Теж до правої ноги. 

      2.4 В.П.  

 

3)В.П. сидячи на підлозі, ліва нога пряма, права зігнута в коліні в 

сторону. Нахили назад спробувати доторкнутись до головою підло-

ги. 

Помірна 

 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

 

 

 

Темп 

помір-

ний амп-

літуда 

макси-

мальна 

1) 3 серії по 8 

разів 

 

 

2) 4 серії по 16 

разів 

 

 

 

 

 

3) 3 серії по 6 

разів, зміна 

положення ніг 

+ 3 серії по 6 

разів 

1) 1 хв між серіями 

 

 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

 

 

 

3) 1 хв між серіями 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з розбігу на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

2) Згинання та розгинання  рук в упорі  лежачи 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

2)   - / / - 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

2
0
6
 

1 2 3 4 5 6 

10-ий МКЦ      2-й день (вечір)   

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи штанги масою 50 % від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

 

2) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах 30 % від. Індивідуального максимуму станової сили 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

помір  

ний 

 

1) 3 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

 

 

2) 4 підходи по 

6 разів 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

1) Кидки набивного м‘яча масою 2 кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

 

 

2) Вистрибування-зістрибування на тумбу висотою 60-70 см. 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми. 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

2
0
7
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Від лицьової лінії перекид назад, прискорення до середньої лінії, 

доторкнутися рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку.  

 

 

 

 

 

2) Імітація рухового блокування по всій довжині сітки, через два 

приставні кроки стрибок. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по 6 

разів 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 

20с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

- / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

 

2) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом і передачу 

м‘яча партнеру, який накидує м‘яч. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

 

Субмак 

симальна 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 



 

 

2
0
8
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) В.П. Сід ноги разом, нахили тулуба торкаючись чолом колін. 

 

 

 

2) Вправа в парах В.П. “Лежачи на спині”. Самостійно або з незна-

чною допомогою партнера встати на “місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у В.П. 

Темп се-

редній 

 

 

Темп до-

вільний 

 

1) 4 серії по 12 

разів 

 

 

2) 4 серії по 5 

разів почерго-

во (один вико-

нує, другий 

страхує) 

1) 1хв між серіями 

 

  

 

2)  Зміна позиції 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Імітація блокування, приземлення, поворот на 180 градусів пе-

реднє падіння і т.д. 

 

 

 

2) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по    

1 хв 

 

 

 

2) 3 серії по 

20с 

 

 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

 

 

2) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

2
0
9
 

 

1 2 3 4 5 6 

10-ий МКЦ      4-й день (вечір)  

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг двома руками від грудей в 

парах на відстані 5-7 метрів. 

 

 

2) В.П. лежачи на животі, один набивний м‘яч масою 1кг в руках, 

другий затиснутий між ступнями. 

    2.1. Прогнутися руки і ноги вгору. 

    2.2. В.П. 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп се-

редній 

 

1) 4 серії по 8 

разів 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в парах. 

 

 

 

2) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсяду. 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 10 

разів 

 

 

 

2) 3 серії по 10 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

2
1
0
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах в відс-

тані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стрибку 

ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру. 

 

2)Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

3) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 4 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6 м 

 

 

3) 5 разів по 

30с кожен 

спортсмен 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

3) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Гравці розміщені парами обличчям один до одного на відстані 

6-8м. Першу передачу виконує над собою, другу партнеру, після 

чого перекид вперед. Партнер виконує теж саме. 

 

3) Ходьба на руках за допомогою партнера.  

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

1) 4 серій 

10x3м  

 

 

 

 

2) 4 серій по 

12 разів 

 

 

3) 4 серії по 6м 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями. 

 

 

3) Зміна позиції.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 



 

 

2
1
1
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) Ходьба глибокими випадами з двома пружними погойдуваннями 

на кожному кроці.   

 

 

2) В.П. Ноги нарізно захват за гомілки, ходьба. 

 

 

 

3) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись дістати 

головою до підлоги. 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) 4 серії по 12 

кроків  

 

 

2) 6 серій по 

6м (3-вперед, 

3-назад) 

 

3) 4 серії по 6 

разів 

 

1) 1хв між серіями 

 

 

 

2)    - / / - 

 

 

 

3)    - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з місця на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

 

2) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

 

2)  3 серії по 

20с 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 



 

 

2
1
2
 

1 2 3 4 5 6 

11-ий МКЦ      1-й день (ранок) та 2-й день (вечір)   

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг в парах однією рукою на 

відстані 5-6 метрів. 

 

 

 

2) Вистрибування з гирею масою 24 кг  з напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

 

Макси-

мальна 

 

   

 

- / / - 

1) 3 серії по 5 

поштовхів ко-

жною рукою 

 

 

2) 4 серії по 10 

разів 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

1) В.П. перший спортсмен в упорі лежачи, другий тримає ноги 

першого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

стрибаючи на руках. 

 

 

 

2) Стрибки через бар‘єри. 

  

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

1) 3 серії по 18 

стрибків 

 

 

 

 

2) 6 серії по 10 

стрибків 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

2
1
3
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Від лицьової лінії перекид вперед, прискорення до середньої лі-

нії, доторкання рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

2) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьової 

лінії і назад, торкаючись рукою лінії.  

 

Макси-

мальна 

 

 

 - / / - 

1) 4 серії по 6 

разів 

 

 

2) 3 серії  

по 20 с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання  

 

2)  1,5-2хв між забі-

гами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9 м по волейбольному майданчику, дото-

ркаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

 

2) Підкинувши м‘яч, виконати перекіт назад, підвестись на ноги і 

зловити м‘яч. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1)5 разів 

 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

2
1
4
 

 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) „Викрути” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватами руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

 

2) В.П. Основна стійка.  

      2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      2.2 В.П.  

      2.3 Теж до правої ноги. 

      2.4 В.П.  

 

3)В.П. сидячи на підлозі, ліва нога пряма, права зігнута в коліні в 

сторону. Нахили назад спробувати доторкнутись до головою підло-

ги. 

Помірна 

 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

 

 

 

Темп 

помір 

ний амп-

літуда 

макси-

мальна 

1) 3 серії по 8 

разів 

 

 

2) 4 серії по 16 

разів 

 

 

 

 

 

3) 3 серії по 6 

разів, зміна 

положення ніг 

+ 3 серії по 6 

разів 

1) 1 хв між серіями 

 

 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

 

 

 

3) 1 хв між серіями 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з розбігу на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

2) Згинання та розгинання  рук в упорі  лежачи 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

2)   - / / - 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

2
1
5
 

Програма загальнокомандних занять з фізичної підготовки волейболістів (5-ий МЗЦ) 

 

Педагогічна 

спрямованість 

Метод 

вправи 
Засоби 

Інтенси-

вність 

вправи 

Обсяг 

Тривалість та 

характер відпочин-

ку 

1 2 3 4 5 6 
1-ий МКЦ      1-й день (вечір) 

Розвиток си-

ли та силової 

витривалості 

Інтер 

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

1) Стрибки в глибину з висоти 80см з подальшим миттєвим вистри-

буванням вгору. 

 

 

 

 

2) Розгинання-згинання тулуба із В.П. упор стегнами на гімнастич-

ну лаву, руки з набивним м’ячем масою 1кг за головою, грудьми 

доторкнутись до підлоги. Партнер утримує ноги біля підлоги. 

 

3) Вистрибування з гирею масою 24 кг  з напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

 

 

 

4) В.П. лежачи на гімнастичній лаві (кінець лави на рівні плечей), 

руки з гирею 16кг лежать на животі. Піднімання прямих рук впе-

ред-назад (намагаючись доторкнутись підлоги) повернення в В.П. 

 

 

 

5) Підтягування на перекладині. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

1) 4 серії по 10 

стрибків 

 

 

 

 

2) 3 серії по 8 

разів 

 

 

3) 4 серії по 10 

стрибків 

 

 

 

 

4) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

 

5) 2 серії до 

відмови 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

 

2) Зміна позиції 

 

  

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

5) - / / - 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

2
1
6
 

1 2 3 4 5 6 

1-ий МКЦ      2-й день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної 

витривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

 

 

 

 - / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

1) Гравець знаходиться в третій зоні. На другій стороні майданчика 

гравці знаходяться в 2, 4 та 3 зонах. Тренер накидає м’яч в третю 

зону зв’язуючому гравцю, який робить в довільному порядку пере-

дачі в 2 та 4 зони для виконання нападаючих ударів. Блокуючий по-

винен визначити куди буде спрямовано передачу, зміститися і ви-

конати блокування м’яча. 

2) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах на від-

стані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стриб-

ку ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру.  

3) Гравці стоять на лицьових лініях. На середній лінії волейбольно-

го майданчику розташовані м’ячі. По свистку тренера гравці біжать 

до середньої лінії з метою першим взяти свій м’яч, у зворотному 

напрямку виконують теж саме. 

4) Човниковий біг, старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад 

торкаючись рукою лінії. 

 

 

 

5) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки – стрибок. 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

1) 3 серії по 8 

блокувань 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

 

3) 3 серії по 8 

разів 

 

 

4) 3 серії по 

20с 

 

 

 

5) 3 серії по 

20с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

 

2) 1,5хв між серія-

ми 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

5) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

1-ий МКЦ      3-й день (ранок) 
Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

Інтер-

вальний 

 

1) В.П. – перший гравець в упорі лежачи, другий тримає ноги пер-

шого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

стрибками на руках.   

 

Макси-

мальна 

 

1) 3 серії по 18 

стрибків 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук 

 

 

1 2 3 4 5 6 



 

 

2
1
7
 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

2) Стрибки змійкою на двох ногах через дві гімнастичні лави 

з’єднані повздовж (якомога швидше подолати відстань). 

 

 

 

 

3) Кидок набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

4) Стрибки через бар’єри. 

 

 

 

 

 

5) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

2) 5 разів 

 

 

 

 

 

3) 4 серії по 10 

кидків 

4) 6 серій по 

10 стрибків 

 

 

 

 

5) 3 серії по 

20с на кіль-

кість  

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 1,5хв між серія-

ми 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

1-ий МКЦ 4-ий день (ранок) 
 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво або 

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

2) 3 серії по 15 

разів 

 

1) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 1,5 хв між серія-

ми 

 

 

 

 



 

 

2
1
8
 

1 2 3 4 5 6 
Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 
- / / - 

 

3) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом, і переда-

чу м’яча партнеру, який накидає м’яч. 

 

 

4) В.П. лежачи на спині руки в сторони. Підйом прямих ніг вверх за 

голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги. 

 

5) Сід ноги разом, нахили тулуба до лівої ноги, потім до правої но-

ги, руками намагаючись доторкнутись ступні відповідної ноги. 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

Темп се-

редній 

 

- / / - 

 

3) 3 серії по 8 

разів 

 

 

4) 4 серії по 10 

разів 

 

5) 4 серії по 10 

разів до кож-

ної ноги 

3) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

4) 1,5 хв між серія-

ми 

 

5) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 
1-ий МКЦ      5-й день (ранок) 

Розвиток за-

гальної та си-

лової витри-

валості 

Безпе-

рерв-

ний 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Нападаючі удари з 4, 3 та 2 зони. 

 

 

2) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок. 

 

 

 

 

3) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

6-7уд/хв 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

 

1) 15хв 

 

 

2) 2 серії по 

2хв 

 

 

 

 

3) 3 серії по 

30с 

1)  ─ 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

2
1
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1 2 3 4 5 6 

2-ий МКЦ 1-ий день (ранок) 

Розвиток си-

ли та силової 

витривалості 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Поштовхи штанги масою 50% від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

 

2) В.П. нога на гімнастичній лаві, права на підлозі.  

Вистрибування зі зміною ніг з штангою на плечах масою 30% від 

індивідуального максимуму станової сили, акцентувати відштовху-

вання ногою, що знаходиться на гімнастичній лаві.  

 

 

3) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах масою 30% від індивідуальної станової сили. 

 

 

4) Стрибки з місця на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

5) Згинання-розгинання рук в упорі лежачи. 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

Макси-

мальна 

1) 4 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

 

 

2) 3 серії по 6 

відштовхувань 

кожною но-

гою. 

 

 

3) 4 підходи по 

6 разів 

 

 

4) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

5) 2 серії до 

відмови 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

5) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 



 

 

2
2
0
 

1 2 3 4 5 6 

2-ий МКЦ 2-ий день (ранок) 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної 

витривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

1) Спортсмен знаходиться біля сітки, два партнери на другій сторо-

ні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. Вони почер-

гово викидають м’яч перед собою над сіткою 20-30см. Блокуючий 

повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

 

2) Гравець знаходиться в шостій зоні (на лицьовій лінії), тренер в 

третій зоні. Тренер кидає м’яч, гравець повинен зреагувати, перемі-

ститись і прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

 

3) В.П. Гравці сидять на лицьовій лінії. На середній лінії волейбо-

льного майданчика розташовані м’ячі. По свистку тренера гравці 

піднімаються, біжать до середньої лінії з метою першим взяти свій 

м’яч, у зворотному напрямку виконують теж саме. 

4) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 4 серії по 16 

блокувань 

 

 

 

2) 4 серії по 7-

8 разів 

 

 

3) 3 серії по 8 

разів 

 

 

4) 5 разів по 

30с кожен 

спортсмен 

 

1) Зміна позиції 

 

 

 

 

2) 1,5хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

4) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

2-ий МКЦ 2-ий день (вечір) 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

Інтер-

вальний  

 

 

 

 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
2
1
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

 

 

Інтер-

вальний  

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

2) Підкинути м’яч, виконати перекид вперед, підвестись на ноги і 

зловити м’яч. 

 

 

 

 

3) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією, торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

4) В.П. Основна стійка.  

      4.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      4.2 В.П.  

      4.3 Теж до правої ноги. 

      4.4 В.П.  

5) Із В.П. сід на гомілках нахили тулуба назад, намагаючись дотор-

кнутись головою до підлоги. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

 

 

Темп се-

редній 

2) 3 серії по 8 

разів 

 

 

 

 

3) 3 серії  

10 х 3м 

 

 

 

 

4) 3 серії по 14 

разів 

 

 

 

 

5) 4 серії по 8 

разів 

2) 1,5 між серіями  

 

 

 

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1хв між серіями, 

вправи розслаблен-

ня м’язів ніг. 

 

 

 

5) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

2-ий МКЦ 3-ий день (вечір) 

Розвиток за-

гальної та си-

лової витри-

валості 

Інтер-

вальний 

1) Нападаючі удари з 4, 3 та 2 зони. 

 

 

 

 

 

10 уд/хв. 

 

 

 

 

 

1) 3 серії по 

3хв 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на розс-

лаблення та віднов-

лення дихання. 

 

 

 

 

 



 

 

2
2
2
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток за-

гальної та си-

лової витри-

валості 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

2) Імітація блокування, приземлення, поворот на 180 градусів, пе-

реднє падіння і т.д. 

 

 

 

3) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

- / / - 

2) 3 серії по 

1хв 

 

 

 

3) 3 серії по 

30с 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на розс-

лаблення та віднов-

лення дихання. 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на  від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

3-ий МКЦ 1-ий день (ранок) 

Розвиток си-

ли та силової 

витривалості 

Інтер 

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Стрибки в глибину з висоти 80см з подальшим миттєвим вистри-

буванням вгору. 

 

 

 

 

2) Розгинання-згинання тулуба із В.П. упор стегнами на гімнастич-

ну лаву, руки з набивним м’ячем масою 1кг за головою, грудьми 

доторкнутись до підлоги. Партнер утримує ноги біля підлоги. 

 

3) Вистрибування з гирею масою 24 кг  з напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

 

1) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

 

 

2) 3 серії по 10 

разів 

 

 

3) 5 серії по 10 

стрибків 

 

 

 

 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

 

2) Зміна позиції 

 

  

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

 

 

 

 

 



 

 

2
2
3
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток си-

ли та силової 

витривалості 

Інтер 

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

4) В.П. лежачи на гімнастичній лаві (кінець лави на рівні плечей), 

руки з гирею 16кг лежать на животі. Піднімання прямих рук впе-

ред-назад (намагаючись доторкнутись підлоги) повернення в В.П. 

 

 

5) Підтягування на перекладині. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

4) 4 серії по 10 

разів 

 

 

 

5) 3 серії до 

відмови 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

5) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

3-ий МКЦ 2-ий день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної 

витривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

 

 

 

 - / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

1) Гравець знаходиться в третій зоні. На другій стороні майданчика 

гравці знаходяться в 2, 4 та 3 зонах. Тренер накидає м’яч в третю 

зону зв’язуючому гравцю, який робить в довільному порядку пере-

дачі в 2 та 4 зони для виконання нападаючих ударів. Блокуючий по-

винен визначити куди буде спрямовано передачу, зміститися і ви-

конати блокування м’яча. 

2) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах на від-

стані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стриб-

ку ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру.  

3) Гравці стоять на лицьових лініях. На середній лінії волейбольно-

го майданчику розташовані м’ячі. По свистку тренера гравці біжать 

до середньої лінії з метою першим взяти свій м’яч, у зворотному 

напрямку виконують теж саме. 

4) Човниковий біг, старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад 

торкаючись рукою лінії. 

 

 

 

5) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки – стрибок. 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по 8 

блокувань 

 

 

 

 

2) 4 серії по 10 

разів 

 

3) 3 серії по 10 

разів 

 

 

4) 4 серії по 

20с 

 

 

 

5) 4 серії по 

20с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

 

2) 1,5хв між серія-

ми 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

5) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

2
2
4
 

1 2 3 4 5 6 

3-ий МКЦ 3-ий день (вечір) 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво або 

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме. 

 

3) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом, і переда-

чу м’яча партнеру, який накидає м’яч. 

 

 

4) В.П. лежачи на спині руки в сторони. Підйом прямих ніг вверх за 

голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги. 

 

5) Сід ноги разом, нахили тулуба до лівої ноги, потім до правої но-

ги, руками намагаючись доторкнутись ступні відповідної ноги. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

Темп се-

редній 

 

- / / - 

 

1) 6 разів 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 15 

разів 

 

3) 3 серії по 10 

разів 

 

 

4) 4 серії по 12 

разів 

 

5) 4 серії по 12 

разів до кож-

ної ноги 

1) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 1,5 хв між серія-

ми 

 

3) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

4) 1,5 хв між серія-

ми 

 

5) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

3-ий МКЦ 4-ий день (ранок) 
Розвиток за-

гальної та си-

лової витри-

валості 

Безпе-

рерв-

ний 

Інтер-

вальний 

 

 

1) Нападаючі удари з 4, 3 та 2 зони. 

 

 

2) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок. 

 

 

 

6-7уд/хв 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

1) 18хв 

 

 

2) 2 серії по 

2хв 

 

 

 

1)  ─ 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 



 

 

2
2
5
 

1 2 3 4 5 6 
Розвиток за-

гальної та си-

лової витри-

валості 

Інтер-

вальний 

 

3) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

Темп 

макси-

мальний 

 

3) 4 серії по 

25с 
3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 
4-ий МКЦ 1-ий день (ранок) 

Розвиток си-

ли та силової 

витривалості 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

1) Поштовхи штанги масою 50% від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

 

2) В.П. нога на гімнастичній лаві, права на підлозі.  

Вистрибування зі зміною ніг з штангою на плечах масою 30% від 

індивідуального максимуму станової сили, акцентувати відштовху-

вання ногою, що знаходиться на гімнастичній лаві.  

 

 

3) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах масою 30% від індивідуальної станової сили. 

 

 

4) Стрибки з місця на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

1) 4 серії по 

15с на кіль-

кість 

 

 

 

2) 3 серії по 5 

відштовхувань 

кожною но-

гою. 

 

 

3) 4 підходи по 

5 разів 

 

 

4) 2 серії до 

відмови 

 

 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг 

 

 

 



 

 

2
2
6
 

1 2 3 4 5 6 
Розвиток си-

ли та силової 

витривалості 

Інтер-

вальний 
5) Згинання-розгинання рук в упорі лежачи. Макси-

мальна 
5) 2 серії до 

відмови 
5) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 
4-ий МКЦ 2-ий день (ранок) 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної 

витривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

1) Спортсмен знаходиться біля сітки, два партнери на другій сторо-

ні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. Вони почер-

гово викидають м’яч перед собою над сіткою 20-30см. Блокуючий 

повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

 

2) Гравець знаходиться в шостій зоні (на лицьовій лінії), тренер в 

третій зоні. Тренер кидає м’яч, гравець повинен зреагувати, перемі-

ститись і прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

 

3) В.П. Гравці сидять на лицьовій лінії. На середній лінії волейбо-

льного майданчика розташовані м’ячі. По свистку тренера гравці 

піднімаються, біжать до середньої лінії з метою першим взяти свій 

м’яч, у зворотному напрямку виконують теж саме. 

 

4) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 4 серії по 10 

блокувань 

 

 

 

2) 3 серії по 7-

8 разів 

 

 

3) 3 серії по 6 

разів 

 

 

 

4) 4 рази по 

30с кожен 

спортсмен 

 

1) Зміна позиції 

 

 

 

 

2) 1,5хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

4) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 



 

 

2
2
7
 

1 2 3 4 5 6 
4-ий МКЦ 3-ий день (вечір) 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

Інтер-

вальний  

 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

 

2) Підкинути м’яч, виконати перекид вперед, підвестись на ноги і 

зловити м’яч. 

3) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією, торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

 

4) В.П. Основна стійка.  

      4.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      4.2 В.П.  

      4.3 Теж до правої ноги. 

      4.4 В.П.  

 

5) Із В.П. сід на гомілках нахили тулуба назад, намагаючись дотор-

кнутись головою до підлоги. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

 

 

 

Темп се-

редній 

1) 4 рази 

 

 

 

 

 

 

 

2) 3 серії по 6 

разів 

 

3) 3 серії  

10 х 3м 

 

 

 

 

4) 3 серії по 10 

разів 

 

 

 

 

 

5) 4 серії по 6 

разів 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

 

2) 1,5 між серіями  

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1хв між серіями, 

вправи розслаблен-

ня м’язів ніг. 

 

 

 

 

5) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

2
2
8
 

1 2 3 4 5 6 
4-ий МКЦ 4-ий день (ранок) 

Розвиток за-

гальної та си-

лової витри-

валості 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Нападаючі удари з 4, 3 та 2 зони. 

 

 

 

 

 

2) Імітація блокування, приземлення, поворот на 180 градусів, пе-

реднє падіння і т.д. 

 

 

 

 

3) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

 

 

 

 

 

 

10 уд/хв. 

 

 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії по 

2хв 

 

 

 

 

2) 2 серії по 

1хв 

 

 

 

 

3) 2 серії по 

35с 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на розс-

лаблення та віднов-

лення дихання. 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на розс-

лаблення та віднов-

лення дихання. 

 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на  від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
2
9
 

Програма індивідуальних занять з фізичної підготовки волейболістів (5-ий МЗЦ) 
 

Гравці 

Педагогі-

чна 

спрямова-

ність 

Засоби 

Інтенси-

вність 

вправи 
Обсяг 

Тривалість та 

характер відпочин-

ку 

1 2 3 4 5 6 

1-ий МКЦ      1-й день (ранок)  

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи штанги масою 50 % від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

 

2) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах 30 % від. Індивідуального максимуму станової сили 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

помір  

ний 

 

1) 3 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

 

 

2) 4 підходи по 

6 разів 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

1) Кидки набивного м‘яча масою 2 кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

2) Вистрибування-зістрибування на тумбу висотою 60-70 см. 

 

Макси-

мальна 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по 10 

кидків 

2) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми. 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

2
3
0
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Від лицьової лінії перекид назад, прискорення до середньої лінії, 

доторкнутися рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку.  

 

 

 

 

2) Імітація рухового блокування по всій довжині сітки, через два 

приставні кроки стрибок. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по 6 

разів 

 

 

 

 

2) 4 серії по 

20с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

- / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

 

2) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом і передачу 

м‘яча партнеру, який накидує м‘яч. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 



 

 

2
3
1
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) В.П. Сід ноги разом, нахили тулуба торкаючись чолом колін. 

 

 

2) Вправа в парах В.П. “Лежачи на спині”. Самостійно або з незна-

чною допомогою партнера встати на “місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у В.П. 

Темп се-

редній 

 

Темп до-

вільний 

 

1) 4 серії по 12 

разів 

 

2) 4 серії по 5 

разів почерго-

во (один вико-

нує, другий 

страхує) 

1) 1хв між серіями 

 

  

2)  Зміна позиції 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Імітація блокування, приземлення, поворот на 180 градусів пе-

реднє падіння і т.д. 

 

 

 

2) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по    

1 хв 

 

 

 

2) 3 серії по 

20с 

 

 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

 

 

2) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
3
2
 

1 2 3 4 5 6 

1-ий МКЦ      2-й день (вечір)   

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг в парах однією рукою на 

відстані 5-6 метрів. 

 

 

2) Вистрибування з гирею масою 24 кг  з напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

  - / / - 

1) 3 серії по 5 

поштовхів ко-

жною рукою 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

1) В.П. перший спортсмен в упорі лежачи, другий тримає ноги 

першого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

відштовхуванням рук. 

 

 

 

2) Стрибки через бар‘єри. 

  

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

1) 3 серії по 18 

стрибків 

 

 

 

 

2) 6 серії по 10 

стрибків 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

2
3
3
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швидкі-

сної витри-

валості 

1) Від лицьової лінії перекид вперед, прискорення до середньої лі-

нії, доторкання рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

2) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьо-

вої лінії і назад, торкаючись рукою лінії. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 - / / - 

1) 4 серії по 6 

разів 

 

 

2) 4 серії по 

20с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання  

 

2) 1,5-2хв між забі-

гами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9 м по волейбольному майданчику, до-

торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Підкинувши м‘яч, виконати перекіт назад, підвестись на ноги і 

зловити м‘яч. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

1)5 разів 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

2
3
4
 

 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) „Викрути” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватами руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

 

2) В.П. Основна стійка.  

      2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      2.2 В.П.  

      2.3 Теж до правої ноги. 

      2.4 В.П.  

3)В.П. сидячи на підлозі, ліва нога пряма, права зігнута в коліні в 

сторону. Нахили назад спробувати доторкнутись до головою підло-

ги. 

Помірна 

 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту 

да 

 

 

Темп 

помір 

ний амп-

літуда 

макси-

мальна 

1) 3 серії по 8 

разів 

 

 

2) 4 серії по 16 

разів 

 

 

 

 

3) 3 серії по 6 

разів, зміна 

положення ніг 

+ 3 серії по 6 

разів 

1) 1 хв між серіями 

 

 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

 

 

3) 1 хв між серіями 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з розбігу на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

2) Згинання та розгинання  рук в упорі  лежачи 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

2)   - / / - 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

2
3
5
 

1 2 3 4 5 6 

1-ий МКЦ      4-й день (вечір)   

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг двома руками від грудей 

в парах на відстані 5-7 метрів. 

 

2) В.П. лежачи на животі, один набивний м‘яч масою 1кг в руках, 

другий затиснутий між ступнями. 

    2.1. Прогнутися, руки і ноги вгору. 

    2.2. В.П. 

 

Макси-

мальна 

 

Темп се-

редній 

 

1) 4 серії по 8 

разів 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в па-

рах. 

 

2) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсяду. 

Макси-

мальна 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 10 

разів 

 

2) 3 серії по 10 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
3
6
 

1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток 

швидкості 

та швидкі-

сної витри-

валості 

1) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах в від-

стані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стриб-

ку ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру. 

 

2)Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

 

3) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 4 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6 м 

 

 

 

3) 5 разів по 

30с кожен 

спортсмен 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

 

3) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та се-

редньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Гравці розміщені парами обличчям один до одного на відстані 

6-8м. Першу передачу виконує над собою, другу партнеру, після 

чого перекид вперед. Партнер виконує теж саме. 

 

3) Ходьба на руках за допомогою партнера.  

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

1) 4 серій 

10x3м  

 

 

 

 

2) 4 серій по 

12 разів 

 

 

3) 4 серії по 6м 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями. 

 

 

3) Зміна позиції.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 



 

 

2
3
7
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) Ходьба глибокими випадами з двома пружними погойдуваннями 

на кожному кроці.   

 

2) В.П. Ноги нарізно захват за гомілки, ходьба. 

 

 

 

3) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись діста-

ти головою до підлоги. 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) 4 серії по 12 

кроків  

 

2) 6 серій по 

6м (3-вперед, 

3-назад) 

 

3) 4 серії по 6 

разів 

 

1) 1хв між серіями 

 

 

2)    - / / - 

 

 

 

3)    - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витривало-

сті 

1) Стрибки з місця на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

2) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. 

Партнер тримає за ноги 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

2)  3 серії по 

20с 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
3
8
 

1 2 3 4 5 6 

2-ий МКЦ      1-й день (вечір) та 3-й день (ранок)  

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи штанги масою 50 % від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

 

2) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штан-

гою на плечах 30 % від індивідуального максимуму станової сили 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

помір  

ний 

 

1) 4 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

 

 

2) 4 підходи по 

8 разів 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Кидки набивного м‘яча масою 2 кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

 

 

2) Вистрибування-зістрибування на тумбу висотою 60-70 см. 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по 12 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми. 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

2
3
9
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швидкі-

сної витри-

валості 

1) Від лицьової лінії перекид назад, прискорення до середньої лінії, 

доторкнутися рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку.  

 

 

 

 

2) Імітація рухового блокування по всій довжині сітки, через два 

приставні кроки стрибок. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 5 серій по 6 

разів 

 

 

 

 

2) 4 серії по 

20с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

- / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

 

2) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом і переда-

чу м‘яча партнеру, який накидує м‘яч. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

1) 6 разів 

 

 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 10 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 



 

 

2
4
0
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) В.П. Сід ноги разом, нахили тулуба торкаючись чолом колін. 

 

 

2) Вправа в парах В.П. “Лежачи на спині”. Самостійно або з незна-

чною допомогою партнера встати на “місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у В.П. 

Темп се-

редній 

 

Темп до-

вільний 

 

1) 5 серій по 

12 разів 

 

2) 4 серії по 7 

разів почерго-

во (один вико-

нує, другий 

страхує) 

1) 1хв між серіями 

 

  

2)  Зміна позиції 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витривало-

сті 

1) Імітація блокування, приземлення, поворот на 180 градусів пе-

реднє падіння і т.д. 

 

 

 

2) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по    

1 хв 

 

 

 

2) 3 серії по 

30с 

 

 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

 

 

2) - / / - 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
4
1
 

1 2 3 4 5 6 

3-ий МКЦ      1-й день (вечір) та 3-й день (ранок)  

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг в парах однією рукою на 

відстані 5-6 метрів. 

 

 

2) Вистрибування з гирею масою 24 кг  з напівприсяду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

  - / / - 

1) 3 серії по 7 

поштовхів ко-

жною рукою 

 

2) 5 серій по 8 

разів 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

1) В.П. перший спортсмен в упорі лежачи, другий тримає ноги 

першого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

відштовхуванням  рук. 

 

 

 

2) Стрибки через бар‘єри. 

  

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

1) 3 серії по 18 

стрибків 

 

 

 

 

2) 7 серій по 

10 стрибків 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

2
4
2
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Від лицьової лінії перекид вперед, прискорення до середньої лі-

нії, доторкання рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

2) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьової 

лінії і назад, торкаючись рукою лінії. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 - / / - 

1) 5 серій по 6 

разів 

 

 

2) 4 серії по 

25с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання  

 

2) 1,5-2хв між забі-

гами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9 м по волейбольному майданчику, дото-

ркаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Підкинувши м‘яч, виконати перекіт назад, підвестись на ноги і 

зловити м‘яч. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

1)5 разів 

 

 

 

 

 

2) 5 серій по 8 

разів 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 



 

 

2
4
3
 

 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) „Викрути” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватами руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

2) В.П. Основна стійка.  

      2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      2.2 В.П.  

      2.3 Теж до правої ноги. 

      2.4 В.П.  

3)В.П. сидячи на підлозі, ліва нога пряма, права зігнута в коліні в 

сторону. Нахили назад спробувати доторкнутись до головою підло-

ги. 

Помірна 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

 

 

Темп 

помір 

ний амп-

літуда 

макси-

мальна 

1) 4 серії по 8 

разів 

 

2) 4 серії по 20 

разів 

 

 

 

 

3) 4 серії по 6 

разів, зміна 

положення ніг 

+ 3 серії по 6 

разів 

1) 1 хв між серіями 

 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

 

 

3) 1 хв між серіями 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з розбігу на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

2) Згинання та розгинання  рук в упорі  лежачи 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

2)   - / / - 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

2
4
4
 

1 2 3 4 5 6 

4-ий МКЦ      1-й день (вечір) та 3-й день (ранок)  

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг двома руками від грудей 

в парах на відстані 5-7 метрів. 

 

2) В.П. лежачи на животі, один набивний м‘яч масою 1кг в руках, 

другий затиснутий між ступнями. 

    2.1. Прогнутися руки і ноги вгору. 

    2.2. В.П. 

 

Макси-

мальна 

 

Темп се-

редній 

 

1) 4 серії по 8 

разів 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в па-

рах. 

 

 

2) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсяду. 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 10 

разів 

 

 

 

2) 3 серії по 10 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
4
5
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швидкі-

сної витри-

валості 

1) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах в від-

стані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стриб-

ку ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру. 

 

2)Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

3) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 4 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6 м 

 

 

3) 5 разів по 

30с кожен 

спортсмен 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

3) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та се-

редньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Гравці розміщені парами обличчям один до одного на відстані 

6-8м. Першу передачу виконує над собою, другу партнеру, після 

чого перекид вперед. Партнер виконує теж саме. 

 

3) Ходьба на руках за допомогою партнера.  

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

 

 

1) 4 серій 

10x3м  

 

 

 

 

2) 4 серій по 

12 разів 

 

 

3) 4 серії по 6м 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями. 

 

 

3) Зміна позиції.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

2
4
6
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) Ходьба глибокими випадами з двома пружними погойдуваннями 

на кожному кроці.   

 

2) В.П. Ноги нарізно захват за гомілки, ходьба. 

 

 

 

3) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись діста-

ти головою до підлоги. 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) 4 серії по 12 

кроків  

 

2) 6 серій по 

6м (3-вперед, 

3-назад) 

 

3) 4 серії по 6 

разів 

 

1) 1хв між серіями 

 

 

2)    - / / - 

 

 

 

3)    - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витривало-

сті 

1) Стрибки з місця на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

2) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. 

Партнер тримає за ноги 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

2)  3 серії по 

20с 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
4
7
 

Програма загальнокомандних занять з фізичної підготовки волейболістів (6-ий МЗЦ) 

 

 
Педагогічна 

спрямова-

ність 

Метод 

вправи 
Засоби 

Інтенси-

вність 

вправи 

Обсяг 

Тривалість та 

характер відпочин-

ку 

1 2 3 4 5 6 
1-ий МКЦ      2-й день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної 

витривалості  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Безпе-

рерв-

ний 

 

 

Інтер 

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

1) Гра „Не будь останнім”, спортсмени в колону один за одним під-

тюпцем біжать, останній робить різкий спурт, щоб стати лідером, 

як тільки він став лідером, останній робить свій спурт і т.д. 

 

 

2) В.П. Гравці сидять на лицьовій лінії. На середній лінії волейбо-

льного майданчика розташовані набивні м’ячі. По свистку тренера 

гравці піднімаються, біжать до середньої лінії з метою першим взя-

ти свій м’яч, у зворотному напрямку виконують теж саме. 

 

3) Спортсмен знаходиться біля сітки, два партнери на другій сторо-

ні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. Вони почер-

гово викидають м’яч перед собою над сіткою 10-30см. Блокуючий 

повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

4) Човниковий біг, старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад 

торкаючись рукою лінії. 

 

 

 

 

5) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки – стрибок. 

Субмак-

симальна 

під час 

приско-

рення 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

1) по 15х12-

15м спуртів 

 

 

 

2) 3 серії по 6 

разів 

 

 

 

 3) 4 серії по 8 

блокувань 

 

 

4) 3 серії по 

20с 

 

 

 

 

5) 3 серії по 

20с 

1)   ─ 

 

 

 

 

2) 1,5хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

3) Зміна позиції 

 

 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

5) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

2
4
8
 

1 2 3 4 5 6 

1-ий МКЦ      2-й день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

1) В.П. – перший гравець в упорі лежачи, другий тримає ноги пер-

шого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед ви-

стрибуванням рук.   

 

 

 

2) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

3) Стрибки через бар’єри висотою 76-80см. 

 

 

 

 

 

4) Згинання розгинання рук в упорі лежачи. 

 

 

 

 

 

5) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

 

 

Максима 

льна 

 

 

 

 

- / / - 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

маль 

ний 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) 3 серії по 15 

відштовхувань 

 

 

 

 

2) 3 серії по 10 

кидків 

3) 5 серій по 

10 стрибків 

 

 

 

 

4) 2 серії до 

відмови 

 

 

 

 

5) 3 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

  

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5хв між серія-

ми 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук.  

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

2
4
9
 

1 2 3 4 5 6 

1-ий МКЦ      3-й день (вечір) 
 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво або 

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме. 

 

3) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом, і переда-

чу м’яча партнеру, який накидає м’яч. 

 

 

4) В.П. лежачи на спині руки в сторони. Підйом прямих ніг вверх за 

голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги. 

 

5) Сід ноги нарізно, нахили тулуба до лівої ноги, потім до правої 

ноги, руками намагаючись доторкнутись ступні відповідної ноги. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

Темп се-

редній 

 

- / / - 

 

1) 4 рази 

 

 

 

 

 

2) 3 серії по 15 

разів 

 

3) 3 серії по 8 

разів 

 

 

4) 4 серії по 8 

разів 

 

5) 3 серії по 10 

разів до кож-

ної ноги 

1) 1,5-2 хв вправи 

на відновлення ди-

хання та розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

 

2) 1,5 хв між серія-

ми 

 

3) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

4) 1,5 хв між серія-

ми 

 

5) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
5
0
 

1 2 3 4 5 6 
2-ий МКЦ 2-ий день (ранок) 

 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

1) Гравець знаходиться в третій зоні. На другій стороні майданчика 

гравці знаходяться в 2 та 4 зонах. Тренер накидає м’яч в третю зону 

зв’язуючому гравцю, який в довільному порядку виконує передачі в 

2 та 4 зони для виконання нападаючих ударів. Блокуючий повинен 

визначити куди буде спрямовано передачу, зміститися і виконати 

блокування м’яча. 

2) Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме в зворотному напрямку. 

3) Гравець знаходиться в 6 зоні (на лицьовій лінії), тренер в 3 зоні. 

Тренер накидає м’яч, гравець повинен зреагувати, переміститись і 

прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

4) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший виконує захисні дії, а потім навпаки). 

 

 

5) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьової 

лінії і назад, торкаючись рукою лінії. 

 

Субмак-

симальна 

 

 

     

 

Макси-

мальна 

Темп 

макси-

мальний 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

 

1) 3 серії по 10 

блокувань 

 

 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6м 

3) 4 серії по  

7-8 разів 

 

4) 4 серії по 

30с кожен 

спортсмен 

 

5) 3 серії по 

20с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

 

2)  - / / - 

 

3) - / / - 

 

 

4) Зміна позиції. 

 

 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

2-ий МКЦ      2-й день (вечір) 
Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

Інтер-

вальний 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кістей рук) в парах. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

1) 4 серії по 8 

кидків 

 

 

 

1) 1хв між серіями 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
5
1
 

1 2 3 4 5 6 

 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

2) Кидок набивного м’яча масою 1кг лівою та правою рукою на да-

льність в парах (з імітацією нападаючого удару).  

 

 

3) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсіду. 

 

 

 

 

 

4) Підтягування на перекладині. 

 

 

 

 

 

5) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

Макси-

мальна 

 

 

Субмак-

сималь-

на 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

2) 3 серії по 8 

кидків кожною 

рукою 

 

3) 3 серії по 10 

стрибків 

 

 

 

 

4) 2 серії до ві-

дмови  

 

 

 

 

5) 3 серії по 

20с 

2) 1хв між серіями 

 

 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

5) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

2-ий МКЦ 3-ий день (вечір) 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

Інтер-

вальний  

 

 

 

 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 



 

 

2
5
2
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

 

 

Інтер-

вальний  

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

2) Підкинути м’яч, виконати перекид вперед, підвестись на ноги і 

зловити м’яч. 

 

 

3) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією, торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

4) В.П. Основна стійка.  

      4.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      4.2 В.П.  

      4.3 Теж до правої ноги. 

      4.4 В.П.  

 

5) Із В.П. сід на гомілках нахили тулуба назад, намагаючись дотор-

кнутись головою до підлоги. 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

 

 

 

Темп се-

редній 

2) 3 серії по 8 

разів 

 

 

3) 3 серії  

10 х 3м 

 

 

 

 

4) 3 серії по 14 

разів 

 

 

 

 

 

5) 4 серії по 8 

разів 

2) 1,5 між серіями  

 

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1хв між серіями, 

вправи розслаблен-

ня м’язів ніг. 

 

 

 

 

5) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
5
3
 

1 2 3 4 5 6 

3-ий МКЦ 1-ий день (вечір) 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

 

Інтер 

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Гра „Не будь останнім”, спортсмени в колону один за одним під-

тюпцем біжать, останній робить різкий спурт, щоб стати лідером, 

як тільки він став лідером, останній робить свій спурт і т.д. 

 

 

2) В.П. Гравці сидять на лицьовій лінії. На середній лінії волейбо-

льного майданчика розташовані набивні м’ячі. По свистку тренера 

гравці піднімаються, біжать до середньої лінії з метою першим взя-

ти свій м’яч, у зворотному напрямку виконують теж саме. 

 

3) Спортсмени знаходяться біля сітки, два партнери на другій сто-

роні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. Вони поче-

ргово викидають м’яч перед собою над сіткою 10-30см. Блокуючий 

повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

 

4) Човниковий біг, старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад 

торкаючись рукою лінії. 

 

 

 

 

5) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки – стрибок. 

 

Макси-

мальна 

під час 

приско-

рення 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) по 18 спур-

тів 

 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів 

 

 

 

 3) 4 серії по 

10 блокувань 

 

 

 

4) 4 серії по 

20с 

 

 

 

 

5) 4 серії по 

20с 

1)   ─ 

 

 

 

 

2) 1,5хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

3) Зміна позиції 

 

 

 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

 

5) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
5
4
 

1 2 3 4 5 6 

                                                                                      3-ий МКЦ 2-ий день (ранок) 

Розвиток си-

ли та силової 

витривалості 

Інтер 

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

- / / - 

1) Стрибки в глибину з висоти 70см з подальшим миттєвим вистри-

буванням вгору. 

 

 

 

 

2) Розгинання-згинання тулуба із В.П. упор стегнами на гімнастич-

ну лаву, руки з набивним м’ячем масою 1кг за головою, грудьми 

доторкнутись до підлоги. Партнер утримує ноги біля підлоги. 

 

3) Вистрибування з гирею масою 24 кг  з напівприсіду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

 

 

 

4) В.П. лежачи на гімнастичній лаві (кінець лави на рівні плечей), 

руки з гирею 16кг лежать на животі. Піднімання прямих рук впе-

ред-назад (намагаючись доторкнутись підлоги) повернення в В.П. 

 

 

 

 

5) Підтягування на перекладині. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по 10 

стрибків 

 

 

 

 

2) 3 серії по 8 

разів 

 

 

3) 4 серії по 8 

стрибків 

 

 

 

 

4) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

 

 

5) 3 серії до 

відмови 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

 

2) Зміна позиції 

 

  

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

 

5) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

2
5
5
 

1 2 3 4 5 6 

3-ий МКЦ 3-ий день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

1) В.П. – перший гравець в упорі лежачи, другий тримає ноги пер-

шого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед ви-

стрибуванням рук.   

 

 

 

2) Стрибки змійкою на двох ногах через дві гімнастичні лави 

з’єднані повздовж (відштовхування швидке, переважно ступнями). 

 

 

 

 

3) Кидок набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

 

4) Стрибки через бар’єри висотою 76-80см. 

 

 

 

 

 

5) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

1) 3 серії по 18 

відштовхувань 

 

 

 

 

2) 5 разів 

 

 

 

 

 

3) 4 серії по 10 

кидків 

 

4) 6 серій по 

10 стрибків 

 

 

 

 

5) 3 серії по 

20с на кіль-

кість  

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 1,5хв між серія-

ми 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 



 

 

2
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1 2 3 4 5 6 

3-ий МКЦ 4-ий день (ранок) 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво або 

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме. 

 

3) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом, і переда-

чу м’яча партнеру, який накидає м’яч. 

 

 

 

4) В.П. лежачи на спині руки в сторони. Підйом прямих ніг вверх за 

голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги. 

 

5) Сід ноги нарізно, нахили тулуба до лівої ноги, потім до правої 

ноги, руками намагаючись доторкнутись ступні відповідної ноги. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

- / / - 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

2) 3 серії по 15 

разів 

 

3) 3 серії по 8 

разів 

 

 

 

4) 4 серії по 10 

разів 

 

5) 4 серії по 10 

разів до кож-

ної ноги 

1) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 1,5 хв між серія-

ми 

 

3) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

 

4) 1,5 хв між серія-

ми 

 

5) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

3-ий МКЦ 5-ий день (ранок) 

Розвиток за-

гальної та си-

лової витри-

валості 

Безпе-

рерв-

ний 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

1) Гра в міні-футбол. 

 

2) Піднімання прямих ніг у висі на перекладині (доторкання гоміл-

ками до перекладини). 

 

 

3) Вправа в парах з набивним м’ячем масою 2кг. Гравці сидять на 

підлозі на відстані 6м, ноги разом. У одного з них м’яч в прямих 

руках. Нахилом назад лягає на підлогу, піднімаючи тулуб махом 

прямих рук, кидок набивного м’яча партнеру. Партнер ловить м’яч 

і виконує аналогічну дію. 

─ 

 

Темп се-

редній 

 

 

Макси-

мальна 

1) 20хв 

 

2) 3 серії до 

відмови 

 

 

3) 4 серії по 

20с 

1) ─ 

 

2) 2-3 хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

3) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

4-ий МКЦ 1-ий день (вечір) 

 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

1) Гравець знаходиться в третій зоні. На другій стороні майданчика 

гравці знаходяться в 2 та 4 зонах. Тренер накидає м’яч в третю зону 

зв’язуючому гравцю, який в довільному порядку виконує передачі в 

2 та 4 зони для виконання нападаючих ударів. Блокуючий повинен 

визначити куди буде спрямовано передачу, зміститися і виконати 

блокування м’яча. 

2) Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме в зворотному напрямку. 

3) Гравець знаходиться в 6 зоні (на лицьовій лінії), тренер в 3 зоні. 

Тренер накидає м’яч, гравець повинен зреагувати, переміститись і 

прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

4) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший виконує захисні дії, а потім навпаки). 

 

Субмак-

симальна 

 

 

     

 

Макси-

мальна 

Темп 

макси-

мальний 

Темп су-

бмакси-

мальний 

1) 3 серії по 10 

блокувань 

 

 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6м 

3) 4 серії по  

7-8 разів 

 

4) 4 серії по 

30с кожен 

спортсмен 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

 

2)  - / / - 

 

3) - / / - 

 

 

4) Зміна позиції. 

 

 

 

 



 

 

2
5
8
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

 

Інтер-

вальний 

 

5) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьової 

лінії і назад, торкаючись рукою лінії. 

 

Макси-

мальна 

 

5) 4 серії по 

20с 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

4-ий МКЦ    2-й день (ранок) 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кістей рук) в парах. 

 

 

2) Кидок набивного м’яча масою 1кг лівою та правою рукою на да-

льність в парах (з імітацією нападаючого удару).  

 

 

3) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсіду. 

 

 

 

 

 

4) Підтягування на перекладині. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

 

 

1) 4 серії по 8 

кидків 

 

 

2) 3 серії по 8 

кидків кожною 

рукою 

 

3) 3 серії по 10 

стрибків 

 

 

 

 

4) 2 серії до 

відмови  

 

 

 

 

 

1) 1хв між серіями 

 

 

 

2) - / / - 

 

 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 
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Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

Інтер-

вальний 

 

5) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

Темп 

макси-

мальний 

5) 3 серії по 

20с 

 

5) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

4-ий МКЦ 3-ий день (ранок) 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

Інтер-

вальний  

 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

 

2) Підкинути м’яч, виконати перекид вперед, підвестись на ноги і 

зловити м’яч. 

3) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією, торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

4) В.П. Основна стійка.  

      4.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      4.2 В.П.  

      4.3 Теж до правої ноги. 

      4.4 В.П.  

5) Із В.П. сід на гомілках нахили тулуба назад, намагаючись дотор-

кнутись головою до підлоги. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту 

да 

 

 

Темп се-

редній 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

 

 

2) 3 серії по 8 

разів 

3) 3 серії  

10 х 3м 

 

 

 

4) 3 серії по 14 

разів 

 

 

 

 

5) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

 

2) 1,5 між серіями  

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

4) 1хв між серіями, 

вправи розслаблен-

ня м’язів ніг. 

 

 

 

5) - / / - 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

2
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1 2 3 4 5 6 

5-ий МКЦ 2-ий день (ранок) 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

1) Від лицьової лінії перекид вперед, прискорення до середньої лі-

нії, доторкнувшись руками до лінії, теж у зворотному напрямку. 

 

 

2) Спортсмен знаходиться біля сітки, два партнери на другій сторо-

ні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. Вони почер-

гово викидають м’яч перед собою над сіткою 20-30см. Блокуючий 

повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

3) Гравець знаходиться в 6 зоні (на лицьовій лінії), тренер в 3 зоні. 

Тренер накидає м’яч, гравець повинен зреагувати, переміститись і 

прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

 

4) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок. 

5) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьової 

лінії і назад, торкаючись рукою лінії. 

 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

1) 4 серії по 6 

разів x 6м 

 

 

2) 4 серії по 8 

блокувань 

 

 

3) 4 серії по 7-

8 разів 

 

 

4) 3 серії по 

20с 

5) 4 серії по 

20с 

 

 

 

1)  1,5-2хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня 

2) Зміна позиції 

 

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

4)    - / / - 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

5-ий МКЦ 2-ий день (вечір) 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

1) Передача зверху двома руками в парах набивного м’яча масою 

1кг на відстані 3-4м. 

 

 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

1) 4 серії по 15 

передач 

 

 

 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 
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1 2 3 4 5 6 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

2) Вистрибування - зістрибування з тумби висотою 60-70см. 

 

  

 

 

 

3) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань сидячи на підлозі в парах. 

 

4) Стрибки з розбігу на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

5) Вправа в парах з набивним м’ячем масою 2кг. Гравці сидять на 

підлозі на відстані 6м, ноги разом. У одного з них м’яч в прямих 

руках. Нахилом назад лягає на підлогу, піднімаючи тулуб махом 

прямих рук, кидок набивного м’яча партнеру. Партнер ловить м’яч 

і виконує аналогічну дію. 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

2) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

 

 

3) 3 серії по 10 

кидків 

 

4) 6 серій по 

10 стрибків 

 

 

 

 

5) 4 серії по 20 

кидків 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 1,5хв між серія-

ми 

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

5-ий МКЦ 3-ий день (вечір) 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

1) 6-сть перекидів вперед + прискорення на 10м 

 

 

 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

1) 4 рази  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між 

вправами, вправи 

на відновлення ди-

хання. 
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1 2 3 4 5 6 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

2) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

3) Рухлива гра „Салки” на одній стороні майданчика, стрибки на 

одній нозі з довільною почерговою зміною ніг. 

4) В.П. ноги нарізно, захват руками за гомілки, ходьба. 

 

5) Вправа в парах. В.П.” Лежачи на спині” самостійно або з незнач-

ною допомогою партнера встати на „місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у В.П. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

Темп се-

редній 

Темп до-

вільний 

 

 

 

2) 4 рази  

 

 

 

 

 

3) 2 х 3хв 

 

4) 4 рази по 6м 

 

5) 4 серії по 5 

разів почерго-

во (один вико-

нує другий 

страхує) 

2) 1,5-2хв між 

вправами, вправи 

на відновлення ди-

хання та розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

3) - / / - 

 

4) 1хв між вправа-

ми   

5) Зміна позиції 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

6-ий МКЦ      2-й день (ранок) 

 

 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної 

витривалості  

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

1) Гра „Не будь останнім”, спортсмени в колону один за одним під-

тюпцем біжать, останній робить різкий спурт, щоб стати лідером, 

як тільки він став лідером, останній робить свій спурт і т.д. 

 

 

2) В.П. Гравці сидять на лицьовій лінії. На середній лінії волейбо-

льного майданчика розташовані набивні м’ячі. По свистку тренера 

гравці піднімаються, біжать до середньої лінії з метою першим взя-

ти свій м’яч, у зворотному напрямку виконують теж саме. 

3) Спортсмени знаходяться біля сітки, два партнери на другій сто-

роні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. Вони поче-

ргово викидають м’яч перед собою над сіткою 10-30см. Блокуючий 

повинен зміститись і виконати блокування м’яча 

Макси-

мальна 

під час 

приско-

рення 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) по 15 спур-

тів 

 

 

 

2) 3 серії по 6 

разів 

 

 

 

 3) 4 серії по 8 

блокувань 

 

 

1)   ─ 

 

 

 

 

2) 1,5хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

3) Зміна позиції 

 

 

 

 



 

 

2
6
3
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної 

витривалості  

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

4) Човниковий біг, старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад 

торкаючись рукою лінії. 

 

 

 

 

5) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки – стрибок. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

4) 3 серії по 

20с 

 

 

 

 

5) 3 серії по 

20с 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

 

5) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

6-ий МКЦ      2-й день (вечір) 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) В.П. – перший гравець в упорі лежачи, другий тримає ноги пер-

шого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

стрибками на руках.   

 

 

 

2) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

3) Стрибки через бар’єри. 

 

 

 

 

 

4) Згинання розгинання рук в упорі лежачи. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

1) 3 серії по 15 

стрибків 

 

 

 

 

2) 3 серії по 10 

кидків 

3) 5 серій по 

10 стрибків 

 

 

 

 

4) 2 серії до 

відмови 

 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5хв між серія-

ми 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук.  



 

 

2
6
4
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

 

Інтер-

вальний 

 

5) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

5) 3 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

6-ий МКЦ      3-й день (вечір) 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

- / / - 

 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво або 

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме. 

 

3) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом, і переда-

чу м’яча партнеру, який накидає м’яч. 

 

 

 

4) В.П. лежачи на спині руки в сторони. Підйом прямих ніг вверх за 

голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги. 

5) Сід ноги нарізно, нахили тулуба до лівої ноги, потім до правої 

ноги, руками намагаючись доторкнутись ступні відповідної ноги. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

Темп се-

редній 

- / / - 

 

1) 4 рази 

 

 

 

 

 

2) 3 серії по 15 

разів 

 

3) 3 серії по 8 

разів 

 

 

 

4) 4 серії по 8 

разів 

5) 3 серії по 10 

разів до кож-

ної ноги 

1) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 1,5 хв між серія-

ми 

 

3) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

 

4) 1,5 хв між серія-

ми 

5) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 



 

 

2
6
5
 

1 2 3 4 5 6 

7-ий МКЦ    1-й день (вечір) 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

 

 

 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Від лицьової лінії перекид вперед, прискорення до середньої лі-

нії, доторкнувшись руками до лінії, теж у зворотному напрямку. 

 

 

2) Спортсмен знаходиться біля сітки, два партнери на другій сторо-

ні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. Вони почер-

гово викидають м’яч перед собою над сіткою 20-30см. Блокуючий 

повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

 

3) Гравець знаходиться в 6 зоні (на лицьовій лінії), тренер в 3 зоні. 

Тренер накидає м’яч, гравець повинен зреагувати, переміститись і 

прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

 

4) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок.  

 

5) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьової 

лінії і назад, торкаючись рукою лінії. 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

- / / - 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

1) 4 серії по 6 

разів x 6м 

 

 

2) 4 серії по 8 

блокувань 

 

 

 

3) 4 серії по 7-

8 разів 

 

 

4) 3 серії по 

20с 

 

5) 4 серії по 

20с 

 

 

 

 

1)  1,5-2хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня 

2) Зміна позиції 

 

 

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

4)    - / / - 

 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
6
6
 

1 2 3 4 5 6 

7-ий МКЦ    2-й день (ранок) 

Розвиток си-

ли та силової 

витривалості 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

1) Поштовхи штанги масою 50% від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

 

2) В.П. нога на гімнастичній лаві, права на підлозі.  

Вистрибування зі зміною ніг з штангою на плечах масою 30% від 

індивідуального максимуму станової сили.  

 

 

 

3) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах масою 30% від індивідуальної станової сили. 

 

 

4) Стрибки з місця на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

 

 

2) 3 серії по 6 

відштовхувань 

кожною но-

гою. 

 

 

3) 4 підходи по 

6-8 разів 

 

 

4) 3 серії до 

відмови 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
6
7
 

1 2 3 4 5 6 

7-ий МКЦ    3-й день (ранок) 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових якос-

тей 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

1) Передача зверху двома руками в парах набивного м’яча масою 

1кг на відстані 3-4м. 

 

 

2) Вистрибування - зістрибування з тумби висотою 60-70см. 

 

  

 

 

 

3) Сидячи на підлозі в парах кидки набивного м’яча масою 2кг дво-

ма руками зверху на максимальну відстань на підлозі в парах. 

 

4) Стрибки з розбігу на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

5) Вправа в парах з набивним м’ячем масою 2кг. Гравці сидять на 

підлозі на відстані 6м, ноги разом. У одного з них м’яч в прямих 

руках. Нахилом назад лягає на підлогу, піднімаючи тулуб махом 

прямих рук, кидок набивного м’яча партнеру. Партнер ловить м’яч 

і виконує аналогічну дію. 

Темп 

макси-

мальний 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 15 

передач 

 

 

2) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

 

 

3) 3 серії по 10 

кидків 

 

4) 6 серій по 

10 стрибків 

 

 

 

 

5) 4 серії по 

20с 

 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 1,5хв між серія-

ми 

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
6
8
 

1 2 3 4 5 6 

7-ий МКЦ    4-й день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

1) 6-сть перекидів вперед + прискорення на 10м 

 

 

 

2) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

3) Рухлива гра „Салки” на одній стороні майданчика, стрибки на 

одній нозі з довільною почерговою зміною ніг. 

 

4) В.П. ноги нарізно, захват руками за гомілки, ходьба. 

 

 

5) Вправа в парах. В.П.” Лежачи на спині” самостійно або з незнач-

ною допомогою партнера встати на „місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у В.П. 

  

 

Субмак-

симальна 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

Темп се-

редній 

 

Темп до-

вільний 

 

 

 

1) 4 рази  

 

 

 

2) - / / - 

 

 

 

 

 

3) 3х2хв 

 

 

4) 4 рази по 6м 

 

 

5) 4 серії по 5 

разів почерго-

во (один вико-

нує другий 

страхує) 

1) 1,5-2хв між 

вправами, вправи 

на відновлення ди-

хання. 

2) 1,5-2хв між 

вправами, вправи 

на відновлення ди-

хання та розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

3) - / / - 

 

 

4) 1хв між вправа-

ми   

 

5) Зміна позиції 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
6
9
 

1 2 3 4 5 6 

7-ий МКЦ    5-й день (ранок)  

Розвиток за-

гальної та си-

лової витри-

валості 

Безпе-

рерв-

ний 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

1) Гра в баскетбол. 

 

 

2) Утримування прямого кута у висі на перекладині.  

 

 

 

3) З положення лежачи на підлозі швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

─ 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 20хв 

 

 

2) 3 серії до 

відмови 

 

 

3) 3 серії по 

20с 

1) ─ 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

3) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв 

 

8-ий МКЦ    1-й день (вечір) 

 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

1) Гравець знаходиться в третій зоні. На другій стороні майданчика 

гравці знаходяться в 2 та 4 зонах. Тренер накидає м’яч в третю зону 

зв’язуючому гравцю, який в довільному порядку виконує передачі в 

2 та 4 зони для виконання нападаючих ударів. Блокуючий повинен 

визначити куди буде спрямовано передачу, зміститися і виконати 

блокування м’яча. 

2) Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме в зворотному напрямку. 

 

3) Гравець знаходиться в 6 зоні (на лицьовій лінії), тренер в 3 зоні. 

Тренер накидає м’яч, гравець повинен зреагувати, переміститись і 

прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

 

4) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший виконує захисні дії, а потім навпаки). 

 

 

 

Субма-

кималь-

на 

 

 

     

 

Макси-

мальна 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 3 серії по 10 

блокувань 

 

 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6м 

 

3) 4 серії по  

7-8 разів 

 

 

4) 4 серії по 

30с кожен 

спортсмен 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

 

2)  - / / - 

 

 

3) - / / - 

 

 

 

4) Зміна позиції. 

 

 

 

 

 



 

 

2
7
0
 

1 2 3 4 5 6 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

 

Інтер-

вальний 

 

 

5) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьової 

лінії і назад, торкаючись рукою лінії. 

 

Макси-

мальна 

 

5) 4 серії по 

20с 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

8-ий МКЦ   2 -й день (ранок) 

Розвиток си-

ли та швидкі-

сно-силових 

якостей 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кістей рук) в парах. 

 

 

2) Кидок набивного м’яча масою 1кг лівою та правою рукою на да-

льність в парах (з імітацією нападаючого удару).  

 

3) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсіду. 

 

 

 

 

 

4) Підтягування на перекладині. 

 

 

 

 

 

5) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

Макси-

мальна 

 

 

- / / - 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по 8 

кидків 

 

 

2) 3 серії по 8 

кидків кожною 

рукою 

3) 3 серії по 10 

стрибків 

 

 

 

 

4) 2 серії до 

відмови  

 

 

 

 

5) 3 серії по 

20с 

1) 1хв між серіями 

 

 

 

2) 1хв між серіями 

 

 

3) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

5) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 



 

 

2
7
1
 

1 2 3 4 5 6 

8-ий МКЦ   3 -й день (ранок) 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

Інтер-

вальний  

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

2) Підкинути м’яч, виконати перекид вперед, підвестись на ноги і 

зловити м’яч. 

 

 

3) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією, торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

4) В.П. Основна стійка.  

      4.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      4.2 В.П.  

      4.3 Теж до правої ноги. 

      4.4 В.П.  

5) Із В.П. сід на гомілках нахили тулуба назад, намагаючись дотор-

кнутись головою до підлоги. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

 

 

Темп се-

редній 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

 

2) 3 серії по 8 

разів 

 

 

3) 3 серії  

10 х 3м 

 

 

 

 

4) 3 серії по 14 

разів 

 

 

 

 

5) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

2) 1,5 між серіями  

 

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1хв між серіями, 

вправи розслаблен-

ня м’язів ніг. 

 

 

 

5) - / / - 

 

Відпочинок між  

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 



 

 

2
7
2
 

1 2 3 4 5 6 

9-ий МКЦ      2-й день (ранок) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної 

витривалості  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер 

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

1) Гра „Не будь останнім”, спортсмени в колону один за одним під-

тюпцем біжать, останній робить різкий спурт, щоб стати лідером, 

як тільки він став лідером, останній робить свій спурт і т.д. 

 

 

2) В.П. Гравці сидять на лицьовій лінії. На середній лінії волейбо-

льного майданчика розташовані набивні м’ячі. По свистку тренера 

гравці піднімаються, біжать до середньої лінії з метою першим взя-

ти свій м’яч, у зворотному напрямку виконують теж саме. 

 

3) Спортсмени знаходяться біля сітки, два партнери на другій сто-

роні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. Вони поче-

ргово викидають м’яч перед собою над сіткою 10-30см. Блокуючий 

повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

 

4) Човниковий біг, старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад 

торкаючись рукою лінії. 

 

 

 

 

5) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки – стрибок. 

Макси-

мальна 

під час 

приско-

рення 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

1) по 15 спур-

тів 

 

 

 

2) 3 серії по 6 

разів 

 

 

 

 3) 4 серії по 8 

блокувань 

 

 

 

4) 3 серії по 

20с 

 

 

 

 

5) 3 серії по 

20с 

1)   ─ 

 

 

 

 

2) 1,5хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

3) Зміна позиції 

 

 

 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг.  

 

5) - / / - 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

2
7
3
 

 

1 2 3 4 5 6 

9-ий МКЦ      2-й день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток сили 

та швидкісно-

силових якос-

тей 

 

 

 

 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

1) В.П. – перший гравець в упорі лежачи, другий тримає ноги пер-

шого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

стрибками на руках.   

 

 

 

2) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

 

3) Стрибки через бар’єри висотою 76-80см. 

 

 

 

 

 

4) Згинання розгинання рук в упорі лежачи. 

 

 

 

 

 

5) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

 

 

 

 

 

1) 3 серії по 15 

стрибків 

 

 

 

 

2) 3 серії по 10 

кидків 

 

3) 5 серій по 

10 стрибків 

 

 

 

 

4) 2 серії до 

відмови 

 

 

 

 

5) 3 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

  

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5хв між серія-

ми 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

4) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук.  

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

2
7
4
 

1 2 3 4 5 6 

9-ий МКЦ      3-й день (вечір) 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

 

 

 

 

Інтер-

вальний 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Передача м’яча над головою, поворот на 360 градусів (вліво або 

вправо), передача м’яча партнеру, партнер виконує теж саме. 

 

3) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом, і переда-

чу м’яча партнеру, який накидає м’яч. 

 

 

 

4) В.П. лежачи на спині руки в сторони. Підйом прямих ніг вверх за 

голову, намагаючись доторкнутись носками до підлоги. 

 

5) Сід ноги нарізно, нахили тулуба до лівої ноги, потім до правої 

ноги, руками намагаючись доторкнутись ступні відповідної ноги. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

- / / - 

 

1) 4 рази 

 

 

 

 

 

2) 3 серії по 15 

разів 

 

3) 3 серії по 8 

разів 

 

 

 

4) 4 серії по 8 

разів 

 

5) 3 серії по 10 

разів до кож-

ної ноги 

 

 

 

 

 

 

 

1) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 1,5 хв між серія-

ми 

 

3) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

 

4) 1,5 хв між серія-

ми 

 

5) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
7
5
 

1 2 3 4 5 6 

10-ий МКЦ 2-ий день (ранок) 

Розвиток 

швидкості та 

швидкісної  

витривалості 

Інтер-

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) Від лицьової лінії перекид вперед, прискорення до середньої лі-

нії, доторкнувшись руками до лінії, теж у зворотному напрямку. 

 

 

 

2) Спортсмен знаходиться біля сітки, два партнери на другій сторо-

ні майданчика на лінії нападу, відстань між ними 2м. Вони почер-

гово викидають м’яч перед собою над сіткою 20-30см. Блокуючий 

повинен зміститись і виконати блокування м’яча. 

 

3) Гравець знаходиться в 6 зоні (на лицьовій лінії), тренер в 3 зоні. 

Тренер накидає м’яч, гравець повинен зреагувати, переміститись і 

прийняти м’яч, потім повернутись у В.П. 

 

4) Імітація рухливого блокування в парах по всій довжині сітки, че-

рез 2 приставні кроки стрибок.  

 

5) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьової 

лінії і назад, торкаючись рукою лінії. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

- / / - 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

1) 4 серії по 6 

разів x 6м 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

блокувань 

 

 

3) 4 серії по 7-

8 разів 

 

 

4) 3 серії по 

20с 

 

5) 4 серії по 

20с 

 

1)  1,5-2хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня 

 

2) Зміна позиції 

 

 

 

3) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

4)    - / / - 

 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
7
6
 

1 2 3 4 5 6 

10-ий МКЦ 2-ий день (вечір) 

Розвиток сили 

та швидкісно-

силових якос-

тей 

Інтер-

вальний 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) Передача зверху двома руками в парах набивного м’яча масою 

1кг на відстані 3-4м. 

 

 

2) Вистрибування - зістрибування з тумби висотою 60-70см. 

 

 

 

 

 

3) Кидки набивного м’яча масою 2кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань сидячи на підлозі в парах. 

 

4) Стрибки з розбігу на висоту 90% від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

5) Вправа в парах з набивним м’ячем масою 2кг. Гравці сидять на 

підлозі на відстані 6м, ноги разом. У одного з них м’яч в прямих 

руках. Нахилом назад лягає на підлогу, піднімаючи тулуб махом 

прямих рук, кидок набивного м’яча партнеру. Партнер ловить м’яч і 

виконує аналогічну дію. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

- / / - 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

1) 4 серії по 15 

передач 

 

 

2) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

 

 

3) 3 серії по 10 

кидків 

 

4) 6 серій по 

10 стрибків 

 

 

 

 

5) 4 серії по 20 

кидків 

 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

3) 1,5хв між серія-

ми 

 

4) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

5) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

2
7
7
 

1 2 3 4 5 6 

10-ий МКЦ 3-ий день (вечір)  

 

Розвиток ко-

ординаційних 

якостей та 

гнучкості 

Інтер-

вальний 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

1) 6-сть перекидів вперед + прискорення на 10м 

 

 

 

 

2) Човниковий біг 9-3-6-3-9м по волейбольному майданчику, тор-

каючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

3) Рухлива гра „Салки” на одній стороні майданчика, стрибки на 

одній нозі з довільною почерговою зміною ніг. 

 

4) В.П. ноги нарізно, захват руками за гомілки, ходьба. 

 

 

5) Вправа в парах. В.П.” Лежачи на спині” самостійно або з незнач-

ною допомогою партнера встати на „місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у В.П. 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

 

Темп се-

редній 

 

Темп до-

вільний 

 

 

 

 

1) 4 рази  

 

 

 

 

2) 4 рази 

 

 

 

 

3) 2 х 3хв 

 

 

4) 4 рази по 6м 

 

 

5) 4 серії по 5 

разів почерго-

во (один вико-

нує другий 

страхує) 

 

 

 

1) 1,5-2хв між 

вправами, вправи 

на відновлення ди-

хання. 

 

2) 1,5-2хв між 

вправами, вправи 

на відновлення ди-

хання та розслаб-

лення м’язів ніг. 

3) - / / - 

 

 

4) 1хв між вправа-

ми   

 

5) Зміна позиції 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
7
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Програма індивідуальних занять з фізичної підготовки волейболістів (6-ий МЗЦ) 

 

Гравці 

Педагогі-

чна 

спрямова-

ність 

Засоби 

Інтенси-

вність 

вправи 

Обсяг 

Тривалість та 

характер відпочин-

ку 

1 2 3 4 5 6 

1-ий МКЦ      1-й день (вечір) та 3-й день (ранок)  

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг двома руками від грудей 

в парах на відстані 5-7 метрів. 

 

2) В.П. лежачи на животі, один набивний м‘яч масою 1кг в руках, 

другий затиснутий між ступнями. 

    2.1. Прогнутися, руки і ноги вгору. 

    2.2. В.П. 

 

Макси-

мальна 

 

Темп се-

редній 

 

1) 4 серії по 8 

разів 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками через сітку зверху вниз (акцент на рухи кистей рук) в па-

рах. 

 

 

2) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсіду. 

 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 10 

разів 

 

 

 

2) 3 серії по 10 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

2
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швидкі-

сної витри-

валості 

1) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах на ві-

дстані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стри-

бку ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру. 

 

2)Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

3) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 4 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6 м 

 

 

3) 5 разів по 

30с кожен 

спортсмен 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

3) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та се-

редньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Гравці розміщені парами обличчям один до одного на відстані 

6-8м. Першу передачу виконує над собою, другу партнеру, після 

чого перекид вперед. Партнер виконує теж саме. 

 

3) Ходьба на руках за допомогою партнера.  

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

Темп до-

вільний 

 

 

 

 

 

1) 4 серій 

10x3м  

 

 

 

 

2) 4 серій по 

12 разів 

 

 

3) 4 серії по 6м 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями. 

 

 

3) Зміна позиції.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

2
8
0
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) Ходьба глибокими випадами з двома пружними погойдуваннями 

на кожному кроці.   

2) В.П. Сидячи на підлозі ноги нарізно. Нахил до лівої. 

    2.1 В.П. 

    2.2 Нахил вперед 

    2.3 В.П. 

    2.4 Нахил до правої 

    2.5 В.П. (в парах, з допомогою партнера) 

 

3) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись діста-

ти головою до підлоги. 

 

 

 

Темп се-

редній 

- / / - 

 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) 4 серії по 12 

кроків  

2) 3 серії по 6 

разів  

 

 

 

 

 

3) 4 серії по 6 

разів 

 

1) 1хв між серіями 

 

2)    Зміна позиції 

 

 

 

 

 

 

3)   1хв між серіями  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витривало-

сті 

1) Стрибки з місця на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету без зупинок. 

 

 

 

 

2) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. 

Партнер тримає за ноги 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

2)  3 серії по 

20с 

1) ) 2-3хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
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1 2 3 4 5 6 

2-ий МКЦ      1-й день (вечір) та 3-й день (ранок)  

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг в парах однією рукою на 

відстані 5-6 метрів. 

 

2) Вистрибування з гирею масою 24 кг  з напівприсіду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

 

Макси-

мальна 

 

  - / / - 

1) 3 серії по 5 

поштовхів ко-

жною рукою 

2) 4 серії по 8 

разів 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) В.П. перший спортсмен в упорі лежачи, другий тримає ноги 

першого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

відштовхуванням рук. 

 

 

 

2) Стрибки через бар‘єри висотою 76-80см. 

  

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

1) 3 серії по 15 

відштовхувань 

 

 

 

 

2) 6 серії по 10 

стрибків 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

2
8
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швидкі-

сної витри-

валості 

1) Від лицьової лінії перекид вперед, прискорення до середньої лі-

нії, доторкання рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

2) Човниковий біг, від однієї лицьової лінії до другої лицьової лінії 

і назад, торкаючись рукою лінії. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 - / / - 

1) 4 серії по 3 

рази 

 

 

2) 3 серії по 

20с 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання  

 

2) 1,5-2 хв між забі-

гами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9 м по волейбольному майданчику, до-

торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Підкинувши м‘яч, виконати перекид назад, підвестись на ноги і 

зловити м‘яч. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

1)5 разів 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

2
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) „Викрути” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватом руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

нати. 

2) В.П. Основна стійка.  

      2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      2.2 В.П.  

      2.3 Теж до правої ноги. 

      2.4 В.П.  

3)В.П. сидячи на підлозі, ліва нога пряма, права зігнута в коліні в 

сторону. Нахили назад спробувати доторкнутись до головою підло-

ги. 

Помірна 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

 

 

Темп 

помір 

ний амп-

літуда 

макси-

мальна 

1) 3 серії по 8 

разів 

 

2) 4 серії по 16 

разів 

 

 

 

 

3) 3 серії по 6 

разів, зміна 

положення ніг 

+ 3 серії по 6 

разів 

1) 1 хв між серіями 

 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

 

 

3) 1 хв між серіями 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з розбігу на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

2) Згинання та розгинання  рук в упорі  лежачи 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

2)   - / / - 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

2
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1 2 3 4 5 6 

3-ий МКЦ      1-й день (ранок)  

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг двома руками від грудей 

в парах на відстані 5-7 метрів. 

 

 

 

2) В.П. лежачи на животі, один набивний м‘яч масою 1кг в руках, 

другий затиснутий між ступнями. 

    2.1. Прогнутися руки і ноги вгору. 

    2.2. В.П. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

1) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в па-

рах. 

 

 

2) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсіду. 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 10 

разів 

 

 

 

2) 3 серії по 10 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швидкі-

сної витри-

валості 

1) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах в від-

стані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стриб-

ку ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру. 

 

2)Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

3) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 4 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6 м 

 

 

3) 5 разів по 

30с кожен 

спортсмен 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

3) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та се-

редньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Гравці розміщені парами обличчям один до одного на відстані 

6-8м. Першу передачу виконує над собою, другу партнеру, після 

чого перекид вперед. Партнер виконує теж саме. 

 

3) Ходьба на руках за допомогою партнера.  

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

 

1) 4 серій 

10x3м  

 

 

 

 

2) 4 серій по 

12 разів 

 

 

3) 4 серії по 6м 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями. 

 

 

3) Зміна позиції.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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Розвиток 

гнучкості 

1) Ходьба глибокими випадами з двома пружними погойдуваннями 

на кожному кроці.   

 

2) В.П. Ноги нарізно захват за гомілки, ходьба. 

 

 

 

3) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись діста-

ти головою до підлоги. 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

- / / - 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) 4 серії по 12 

кроків  

 

2) 6 серій по 

6м (3-вперед, 

3-назад) 

 

3) 4 серії по 6 

разів 

 

1) 1хв між серіями 

 

 

2)    - / / - 

 

 

 

3)    - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витривало-

сті 

1) Стрибки з місця на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

2) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. 

Партнер тримає за ноги 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

2)  3 серії по 

20с 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
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3-ий МКЦ      2-й день (вечір)   

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг в парах однією рукою на 

відстані 5-6 метрів. 

 

2) Вистрибування з гирею масою 24 кг  з напівприсіду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

 

Макси-

мальна 

 

  - / / - 

1) 3 серії по 5 

поштовхів ко-

жною рукою 

2) 5 серій по 8 

разів 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) В.П. перший спортсмен в упорі лежачи, другий тримає ноги 

першого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

відштовхуванням рук. 

 

 

 

2) Стрибки через бар‘єри висотою 76-80см. 

  

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

1) 3 серії по 15 

відштовхувань 

 

 

 

 

2) 6 серії по 10 

стрибків 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

2
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Від лицьової лінії перекид вперед, прискорення до середньої лі-

нії, доторкання рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

2)  Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьо-

вої лінії і назад, торкаючись рукою лінії. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 - / / - 

1) 4 серії по 6 

разів 

 

 

2) 4 серії по 

20с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання  

 

2)  1,5-2хв між забі-

гами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9 м по волейбольному майданчику, дото-

ркаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Підкинувши м‘яч, виконати перекіт назад, підвестись на ноги і 

зловити м‘яч. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

1)5 разів 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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Розвиток 

гнучкості 

1) „Викрути” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватами руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

2) В.П. Основна стійка.  

      2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      2.2 В.П.  

      2.3 Теж до правої ноги. 

      2.4 В.П.  

3)В.П. сидячи на підлозі, ліва нога пряма, права зігнута в коліні в 

сторону. Нахили назад спробувати доторкнутись до головою підло-

ги. 

Помірна 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

 

 

Темп 

помір 

ний амп-

літуда 

макси-

мальна 

1) 3 серії по 8 

разів 

 

2) 4 серії по 16 

разів 

 

 

 

 

3) 3 серії по 6 

разів, зміна 

положення ніг 

+ 3 серії по 6 

разів 

1) 1 хв між серіями 

 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

 

 

3) 1 хв між серіями 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з розбігу на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

2) Згинання та розгинання  рук в упорі  лежачи 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

2)   - / / - 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

2
9
0
 

1 2 3 4 5 6 

3-ий МКЦ      4-й день (вечір)   

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи штанги масою 50 % від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

 

2) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штан-

гою на плечах 30 % від. Індивідуального максимуму станової сили 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

помір  

ний 

 

1) 3 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

 

 

2) 4 підходи по 

6-8 разів 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Кидки набивного м‘яча масою 2 кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

 

 

2) Вистрибування-зістрибування на тумбу висотою 60-70 см. 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 10 

стрибків 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми. 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

2
9
1
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швидкі-

сної витри-

валості 

1) Від лицьової лінії перекид назад, прискорення до середньої лінії, 

доторкнутися рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку.  

 

 

 

 

2) Імітація рухового блокування по всій довжині сітки, через два 

приставні кроки стрибок. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по 3 

рази 

 

 

 

 

2) 4 серії по 

20с 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2хв 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

 

2) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом і переда-

чу м‘яча партнеру, який накидує м‘яч. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

2
9
2
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) В.П. Сід ноги разом, нахили тулуба торкаючись чолом колін. 

 

 

 

2) Вправа в парах В.П. “Лежачи на спині”. Самостійно або з незна-

чною допомогою партнера встати на “місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у В.П. 

Темп се-

редній 

 

 

Темп до-

вільний 

 

1) 4 серії по 12 

разів 

 

 

2) 4 серії по 5 

разів почерго-

во (один вико-

нує, другий 

страхує) 

1) 1хв між серіями 

 

  

 

2)  Зміна позиції 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витривало-

сті 

1) Імітація блокування, приземлення, поворот на 180 градусів пе-

реднє падіння. 

 

 

 

 

2) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по    

1 хв 

 

 

 

 

2) 3 серії по 

20с 

 

 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

 

 

 

2) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
9
3
 

 

 

1 2 3 4 5 6 

4-ий МКЦ      1-й день (ранок)  та 2-й день (вечір) 

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг двома руками від грудей 

в парах на відстані 5-7 метрів. 

 

 

 

2) В.П. лежачи на животі, один набивний м‘яч масою 1кг в руках, 

другий затиснутий між ступнями. 

    2.1. Прогнутися руки і ноги вгору. 

    2.2. В.П. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

1) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в па-

рах. 

 

 

2) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсіду. 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 10 

разів 

 

 

 

2) 3 серії по 10 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

2
9
4
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швидкі-

сної витри-

валості 

1) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах в від-

стані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стриб-

ку ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру. 

 

2)Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

3) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 4 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6 м 

 

 

3) 5 разів по 

30с кожен 

спортсмен 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

3) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та се-

редньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Гравці розміщені парами обличчям один до одного на відстані 

6-8м. Першу передачу виконує над собою, другу партнеру, після 

чого перекид вперед. Партнер виконує теж саме. 

 

3) Ходьба на руках за допомогою партнера.  

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

 

 

1) 4 серій 

10x3м  

 

 

 

 

2) 4 серій по 

12 разів 

 

 

3) 4 серії по 6м 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями. 

 

 

3) Зміна позиції.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

2
9
5
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) Ходьба глибокими випадами з двома пружними погойдуваннями 

на кожному кроці.   

 

 

2) В.П. Ноги нарізно захват за гомілки, ходьба. 

 

 

3) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись діста-

ти головою до підлоги. 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) 4 серії по 12 

кроків  

 

 

2) 6 серій по 

6м (3-вперед, 

3-назад) 

3) 4 серії по 6 

разів 

 

1) 1хв між серіями 

 

 

 

2)    - / / - 

 

 

3)    - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витривало-

сті 

1) Стрибки з місця на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

 

2) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. 

Партнер тримає за ноги 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

 

2)  3 серії по 

20с 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 



 

 

2
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1 2 3 4 5 6 

5-ий МКЦ      1-й день (вечір) та 3-й день (ранок) 

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи штанги масою 50 % від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

 

 

2) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах 30 % від. Індивідуального максимуму станової сили 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

 

Темп 

помір  

ний 

 

1) 3 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

 

 

 

2) 4 підходи по 

6 разів 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

1) Кидки набивного м‘яча масою 2 кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

 

 

 

2) Вистрибування-зістрибування на тумбу висотою 60-70 см. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по 10 

кидків 

 

 

 

2) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми. 

 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

2
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Від лицьової лінії перекид назад, прискорення до середньої лінії, 

доторкнутися рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку.  

 

 

 

 

2) Імітація рухового блокування по всій довжині сітки, через два 

приставні кроки стрибок. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по 6 

разів 

 

 

 

 

2) 4 серії по 

20с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

- / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

 

 

2) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом і передачу 

м‘яча партнеру, який накидує м‘яч. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 



 

 

2
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) В.П. Сід ноги разом, нахили тулуба торкаючись чолом колін. 

 

 

 

 

2) Вправа в парах В.П. “Лежачи на спині”. Самостійно або з незна-

чною допомогою партнера встати на “місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у В.П. 

Темп се-

редній 

 

 

 

Темп до-

вільний 

 

1) 4 серії по 12 

разів 

 

 

 

2) 4 серії по 5 

разів почерго-

во (один вико-

нує, другий 

страхує) 

1) 1хв між серіями 

 

  

 

 

2)  Зміна позиції 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Імітація блокування, приземлення, поворот на 180 градусів пе-

реднє падіння і т.д. 

 

 

 

2) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по    

1 хв 

 

 

 

2) 3 серії по 

20с 

 

 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

 

 

2) - / / - 

 

 

Відпочинок між  

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) „Викрути” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватами руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

2) В.П. Основна стійка.  

      2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      2.2 В.П.  

      2.3 Теж до правої ноги. 

      2.4 В.П.  

 

3)В.П. сидячи на підлозі, ліва нога пряма, права зігнута в коліні в 

сторону. Нахили назад спробувати доторкнутись до головою підло-

ги. 

Помірна 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

 

 

 

Темп 

помір 

ний амп-

літуда 

макси-

мальна 

1) 3 серії по 8 

разів 

 

2) 4 серії по 16 

разів 

 

 

 

 

 

3) 3 серії по 6 

разів, зміна 

положення ніг 

+ 3 серії по 6 

разів 

1) 1 хв між серіями 

 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

 

 

 

3) 1 хв між серіями 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з розбігу на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

2) Згинання та розгинання  рук в упорі  лежачи 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

2)   - / / - 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між  

вправами 3-4хв. 

 



 

 

3
0
0
 

1 2 3 4 5 6 

6-ий МКЦ      1-й день (вечір)  та 3-й день (ранок) 

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи штанги масою 50 % від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

 

2) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах 30 % від. Індивідуального максимуму станової сили 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

помір  

ний 

 

1) 3 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

 

 

2) 4 підходи по 

6 разів 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Кидки набивного м‘яча масою 2 кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

 

 

2) Вистрибування-зістрибування на тумбу висотою 60-70 см. 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми. 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

3
0
1
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швидкіс-

ної витри-

валості 

1) Від лицьової лінії перекид назад, прискорення до середньої лінії, 

доторкнутися рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку.  

 

 

 

 

 

2) Імітація рухового блокування по всій довжині сітки, через два 

приставні кроки стрибок. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по 6 

разів 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 

20с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

- / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних яко-

стей 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

 

2) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом і передачу 

м‘яча партнеру, який накидує м‘яч. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 



 

 

3
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) В.П. Сід ноги разом, нахили тулуба торкаючись чолом колін. 

 

 

 

2) Вправа в парах В.П. “Лежачи на спині”. Самостійно або з незна-

чною допомогою партнера встати на “місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у В.П. 

Темп се-

редній 

 

 

Темп до-

вільний 

 

1) 4 серії по 12 

разів 

 

 

2) 4 серії по 5 

разів почерго-

во (один вико-

нує, другий 

страхує) 

1) 1хв між серіями 

 

  

 

2)  Зміна позиції 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної та 

силової ви-

тривалості 

1) Імітація блокування, приземлення, поворот на 180 градусів пе-

реднє падіння і т.д. 

 

 

 

2) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по    

1 хв 

 

 

 

2) 3 серії по 

20с 

 

 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

 

 

2) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 



 

 

3
0
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1 2 3 4 5 6 

7-ий МКЦ      1-й день (ранок)  

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг двома руками від грудей 

в парах на відстані 5-7 метрів. 

 

 

2) В.П. лежачи на животі, один набивний м‘яч масою 1кг в руках, 

другий затиснутий між ступнями. 

    2.1. Прогнутися руки і ноги вгору. 

    2.2. В.П. 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп се-

редній 

 

1) 4 серії по 8 

разів 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в па-

рах. 

 

 

 

 

2) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсіду. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 10 

разів 

 

 

 

 

 

2) 3 серії по 10 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

3
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швидкі-

сної витри-

валості 

1) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах в від-

стані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стриб-

ку ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру. 

 

 

2)Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

3) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 4 серії по 10 

кидків 

 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6 м 

 

 

3) 5 разів по 

30с кожен 

спортсмен 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

3) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та се-

редньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Гравці розміщені парами обличчям один до одного на відстані 

6-8м. Першу передачу виконує над собою, другу партнеру, після 

чого перекид вперед. Партнер виконує теж саме. 

 

3) Ходьба на руках за допомогою партнера.  

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

 

 

1) 4 серій 

10x3м  

 

 

 

 

2) 4 серій по 

12 разів 

 

 

3) 4 серії по 6м 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями. 

 

 

3) Зміна позиції.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

3
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) Ходьба глибокими випадами з двома пружними погойдуваннями 

на кожному кроці.   

 

2) В.П. Ноги нарізно захват за гомілки, ходьба. 

 

 

 

3) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись діста-

ти головою до підлоги. 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) 4 серії по 12 

кроків  

 

2) 6 серій по 

6м (3-вперед, 

3-назад) 

3) 4 серії по 6 

разів 

 

1) 1хв між серіями 

 

 

2)    - / / - 

 

 

3)    - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витривало-

сті 

1) Стрибки з місця на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

2) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. 

Партнер тримає за ноги 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

2)  3 серії по 

20с 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

3
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1 2 3 4 5 6 

7-ий МКЦ      2-й день (вечір)   

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг в парах однією рукою на 

відстані 5-6 метрів. 

 

2) Вистрибування з гирею масою 24 кг  з напівприсіду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

 

Макси-

мальна 

 

  - / / - 

1) 3 серії по 5 

поштовхів ко-

жною рукою 

2) 5 серій по 8 

разів 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) В.П. перший спортсмен в упорі лежачи, другий тримає ноги 

першого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

відштовхуванням рук. 

 

 

 

2) Стрибки через бар‘єри висотою 76-80см. 

  

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

1) 3 серії по 15 

відштовхувань 

 

 

 

 

2) 6 серії по 10 

стрибків 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швидкі-

сної витри-

валості 

1) Від лицьової лінії перекид вперед, прискорення до середньої лі-

нії, доторкання рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

2) Човниковий біг , старт від однієї лицьової лінії до другої лицьо-

вої лінії і назад, торкаючись рукою лінії. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 - / / - 

1) 4 серії по 6 

разів 

 

 

2) 4 серії по 

20с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання  

 

2) 1,5-2хв між забі-

гами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9 м по волейбольному майданчику, до-

торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Підкинувши м‘яч, виконати перекіт назад, підвестись на ноги і 

зловити м‘яч. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

1)5 разів 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 
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Розвиток 

гнучкості 

1) „Викрути” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватами руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

2) В.П. Основна стійка.  

      2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      2.2 В.П.  

      2.3 Теж до правої ноги. 

      2.4 В.П.  

3)В.П. сидячи на підлозі, ліва нога пряма, права зігнута в коліні в 

сторону. Нахили назад спробувати доторкнутись до головою підло-

ги. 

Помірна 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

 

 

Темп 

помір 

ний амп-

літуда 

макси-

мальна 

1) 3 серії по 8 

разів 

 

2) 4 серії по 16 

разів 

 

 

 

 

3) 3 серії по 6 

разів, зміна 

положення ніг 

+ 3 серії по 6 

разів 

1) 1 хв між серіями 

 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

 

 

3) 1 хв між серіями 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з розбігу на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

2) Згинання та розгинання  рук в упорі  лежачи 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

2)   - / / - 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

3
0
9
 

1 2 3 4 5 6 

7-ий МКЦ      4-й день (вечір)   

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи штанги масою 50 % від індивідуального максимуму. 

 

 

 

 

 

2) Нахили вперед до горизонтального положення тулуба зі штангою 

на плечах 30 % від. Індивідуального максимуму станової сили 

Субмак-

симальна 

 

 

 

 

Темп 

помір  

ний 

 

1) 3 серії по 

20с на кіль-

кість 

 

 

 

2) 4 підходи по 

6 разів 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

1) Кидки набивного м‘яча масою 2 кг двома руками зверху на мак-

симальну відстань у стрибку в парах. 

 

 

2) Вистрибування-зістрибування на тумбу висотою 60-70 см. 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 12 

стрибків 

 

 

1) 1,5хв між серія-

ми. 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 



 

 

3
1
0
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Від лицьової лінії перекид назад, прискорення до середньої лінії, 

доторкнутися рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку.  

 

 

 

 

2) Імітація рухового блокування по всій довжині сітки, через два 

приставні кроки стрибок. 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 4 серії по 6 

разів 

 

 

 

 

2) 4 серії по 

20с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

- / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Біг до чотирьох набивних м’ячів (почергово) з центру волейбо-

льного майданчика. Два набивні м’ячі знаходяться в кутах, обме-

жуючи лицьову та бокову лінію, два других в кутах, обмежуючи 

бокову лінію та лінію нападу. Старт з центру майданчика де знахо-

диться також набивний м’яч. Маршрут руху в зону 4 торкнутися 

м’яча, повернутись до місця старту і торкнутись м’яча, теж саме в 

2, 1, 5 зони. 

 

2) Гравець робить два перекиди вперед і виконує прийом і передачу 

м‘яча партнеру, який накидує м‘яч. 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

 

1) 5 разів 

 

 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та  

розслаблення м’язів 

ніг. 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 



 

 

3
1
1
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) В.П. Сід ноги разом, нахили тулуба торкаючись чолом колін. 

 

 

 

2) Вправа в парах В.П. “Лежачи на спині”. Самостійно або з незна-

чною допомогою партнера встати на “місток”, зафіксувати позу 3с, 

повернутись у В.П. 

Темп се-

редній 

 

 

Темп до-

вільний 

 

1) 4 серії по 12 

разів 

 

 

2) 4 серії по 5 

разів почерго-

во (один вико-

нує, другий 

страхує) 

1) 1хв між серіями 

 

  

 

2)  Зміна позиції 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Імітація блокування, приземлення, поворот на 180 градусів пе-

реднє падіння і т.д. 

 

 

 

2) З положення лежачи на підлозі, швидкий підйом тулуба і прямих 

ніг до вертикального положення з доторканням долонями носків 

ніг. 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

 

Темп 

макси-

мальний 

1) 3 серії по    

1 хв 

 

 

 

2) 3 серії по 

20с 

 

 

 

1) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

 

 

2) - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 



 

 

3
1
2
 

 

1 2 3 4 5 6 

8-ий МКЦ      1-й день (ранок) та 2 день (вечір) 

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг двома руками від грудей в 

парах на відстані 5-7 метрів. 

 

 

2) В.П. лежачи на животі, один набивний м‘яч масою 1кг в руках, 

другий затиснутий між ступнями. 

    2.1. Прогнутися руки і ноги вгору. 

    2.2. В.П. 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп се-

редній 

 

1) 4 серії по 8 

разів 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в парах. 

 

 

 

2) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсіду. 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 10 

разів 

 

 

 

2) 3 серії по 10 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

3
1
3
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах в відс-

тані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стрибку 

ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру. 

 

2)Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

3) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 4 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6 м 

 

 

3) 5 разів по 

30с кожен 

спортсмен 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

3) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та сере-

дньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Гравці розміщені парами обличчям один до одного на відстані 

6-8м. Першу передачу виконує над собою, другу партнеру, після 

чого перекид вперед. Партнер виконує теж саме. 

 

3) Ходьба на руках за допомогою партнера.  

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

 

 

1) 4 серій 

10x3м  

 

 

 

 

2) 4 серій по 

12 разів 

 

 

3) 4 серії по 6м 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями. 

 

 

3) Зміна позиції.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

3
1
4
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) Ходьба глибокими випадами з двома пружними погойдуваннями 

на кожному кроці.   

 

2) В.П. Ноги нарізно захват за гомілки, ходьба. 

 

 

3) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись дістати 

головою до підлоги. 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) 4 серії по 12 

кроків  

 

2) 6 серій по 

6м (3-вперед, 

3-назад) 

3) 4 серії по 6 

разів 

 

1) 1хв між серіями 

 

 

2)    - / / - 

 

 

3)    - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з місця на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

 

2) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. Пар-

тнер тримає за ноги 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

 

2)  3 серії по 

20с 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

3
1
5
 

1 2 3 4 5 6 

9-ий МКЦ      1-й день (вечір) та 3-й день (ранок)  

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг двома руками від грудей 

в парах на відстані 5-7 метрів. 

 

 

2) В.П. лежачи на животі, один набивний м‘яч масою 1кг в руках, 

другий затиснутий між ступнями. 

    2.1. Прогнутися руки і ноги вгору. 

    2.2. В.П. 

 

Макси-

мальна 

 

 

Темп се-

редній 

 

1) 4 серії по 8 

разів 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкісно-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) В стрибку з двох кроків кидок набивного м’яча масою 2кг двома 

руками зверху вниз через сітку (акцент на рухи кистей рук) в па-

рах. 

 

 

 

2) Швидке вистрибування вгору зі змахом рук із напівприсіду. 

Макси-

мальна 

 

 

 

- / / - 

 

1) 4 серії по 10 

разів 

 

 

 

2) 3 серії по 10 

разів 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

3
1
6
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкості 

та швидкі-

сної витри-

валості 

1) Вправа виконується з набивним м’ячем масою 1кг в парах в від-

стані 5-6м. В стрибку кидок м’яча двома руками – партнер в стриб-

ку ловить м’яч і до приземлення кидає його партнеру. 

 

2)Від лицьової лінії переднє падіння, прискорення до середньої лі-

нії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

 

3) Захисні дії в парах (один спортсмен виконує нападаючі або об-

манні удари, інший захищається, а потім навпаки). 

Темп 

макси-

мальний 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

Темп су-

бмакси-

мальний 

 

1) 4 серії по 10 

кидків 

 

 

2) 4 серії по 6 

разів х 6 м 

 

 

 

3) 5 разів по 

30с кожен 

спортсмен 

1) 1,5хв між серія-

ми 

 

 

2) 1,5-2 хв між се-

ріями, вправи на 

відновлення дихан-

ня. 

 

3) 1хв між вправа-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг приставними кроками між лінією нападу та се-

редньою лінією торкаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Гравці розміщені парами обличчям один до одного на відстані 

6-8м. Першу передачу виконує над собою, другу партнеру, після 

чого перекид вперед. Партнер виконує теж саме. 

 

3) Ходьба на руках за допомогою партнера.  

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

 

 

 

1) 4 серій 

10x3м  

 

 

 

 

2) 4 серій по 

12 разів 

 

 

3) 4 серії по 6м 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2)  1,5-2хв між се-

ріями. 

 

 

3) Зміна позиції.  

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 



 

 

3
1
7
 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) Ходьба глибокими випадами з двома пружними погойдуваннями 

на кожному кроці.   

 

2) В.П. Ноги нарізно захват за гомілки, ходьба. 

 

 

3) Нахили тулуба назад із В.П. сід на гомілках, намагаючись діста-

ти головою до підлоги. 

 

 

 

Темп се-

редній 

 

- / / - 

 

 

- / / - 

 

 

 

1) 4 серії по 12 

кроків  

 

2) 6 серій по 

6м (3-вперед, 

3-назад) 

3) 4 серії по 6 

разів 

 

1) 1хв між серіями 

 

 

2)    - / / - 

 

 

3)    - / / - 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витривало-

сті 

1) Стрибки з місця на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

 

2) Лежачи на підлозі, піднімання тулуба до положення сидячи. 

Партнер тримає за ноги 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

 

2)  3 серії по 

20с 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання. 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 



 

 

3
1
8
 

1 2 3 4 5 6 

10-ий МКЦ      1-й день (вечір)   та 3-й день (вечір) 

 

 

 

 

Розвиток 

силових 

якостей 

1) Поштовхи набивного м‘яча масою 5 кг в парах однією рукою на 

відстані 5-6 метрів. 

 

 

2) Вистрибування з гирею масою 24 кг  з напівприсіду (стегна при 

цьому паралельно підлозі) на паралельних гімнастичних лавах. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

  - / / - 

1) 3 серії по 5 

поштовхів ко-

жною рукою 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

швидкіс-

но-

силових 

якостей 

 

 

 

 

 

 

 

1) В.П. перший спортсмен в упорі лежачи, другий тримає ноги 

першого в районі гомілковостопних суглобів. Переміщення вперед 

відштовхуванням рук. 

 

 

 

2) Стрибки через бар‘єри висотою 76-80см. 

  

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

Субмак-

симальна 

1) 3 серії по 15 

відштовхувань 

 

 

 

 

2) 6 серії по 10 

стрибків 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

3
1
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Розвиток 

швидкості 

та швид-

кісної ви-

тривалості 

1) Від лицьової лінії перекид вперед, прискорення до середньої лі-

нії, доторкання рукою до лінії, теж саме у зворотному напрямку. 

 

 

2) Човниковий біг, старт від однієї лицьової лінії до другої лицьової 

лінії і назад, торкаючись рукою лінії. 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 - / / - 

1) 4 серії по 6 

разів 

 

 

2) 4 серії по 

20с 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання  

 

2) 1,5-2хв між забі-

гами, вправи на ві-

дновлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

координа-

ційних 

якостей 

1) Човниковий біг 9-3-6-3-9 м по волейбольному майданчику, дото-

ркаючись рукою відповідної лінії. 

 

 

 

 

2) Підкинувши м‘яч, виконати перекіт назад, підвестись на ноги і 

зловити м‘яч. 

 

 

 

 

 

Макси-

мальна 

 

 

 

 

- / / - 

 

1)5 разів 

 

 

 

 

 

2) 4 серії по 8 

разів 

 

 

 

 

1) 1,5-2хв між сері-

ями, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 1,5-2хв між сері-

ями 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 



 

 

3
2
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1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

Розвиток 

гнучкості 

1) „Викрути” з гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній. 

Відстань між хватами руками якомога менша, руки в ліктях не зги-

наються. 

2) В.П. Основна стійка.  

      2.1 Крок лівою на довжину ступні, пружний нахил до лівої ноги, 

намагаючись доторкнутись пальцями або долонями до підлоги. 

      2.2 В.П.  

      2.3 Теж до правої ноги. 

      2.4 В.П.  

3)В.П. сидячи на підлозі, ліва нога пряма, права зігнута в коліні в 

сторону. Нахили назад спробувати доторкнутись до головою підло-

ги. 

Помірна 

 

 

Макси-

мальна 

ампліту-

да 

 

 

Темп 

помір 

ний амп-

літуда 

макси-

мальна 

1) 3 серії по 8 

разів 

 

2) 4 серії по 16 

разів 

 

 

 

 

3) 3 серії по 6 

разів, зміна 

положення ніг 

+ 3 серії по 6 

разів 

1) 1 хв між серіями 

 

 

2) 1хв між серіями, 

вправи на розслаб-

лення м’язів ніг. 

 

 

 

3) 1 хв між серіями 

 

 

 

 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 

 

 

 

 

 

 

Розвиток 

загальної 

та силової 

витрива-

лості 

1) Стрибки з розбігу на висоту 90 % від максимальної з діставанням 

предмету. 

 

 

 

 

2) Згинання та розгинання  рук в упорі  лежачи 

Темп 

макси-

мальний 

 

 

 

- / / - 

1) 3 серії до 

відмови 

 

 

 

 

2)   - / / - 

1)  2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів ніг. 

 

2) 2-3хв між серія-

ми, вправи на від-

новлення дихання 

та розслаблення 

м’язів рук. 

 

Відпочинок між 

вправами 3-4хв. 

 


