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У дисертації подано вирішення актуального науково-практичного 

завдання обґрунтування програми диференціації змісту тренувальних 

навантажень, спрямованих на розвиток координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки з урахуванням 

індивідуальних параметрів їхньої підготовленості.  

Мета роботи: підвищити рівень координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки з використанням 

диференційованого підходу. 

Завдання дослідження: 

1. Узагальнити наукові відомості з диференціації фізичної підготовки та 

зокрема розвитку координаційних здібностей волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки.  

2. Визначити структуру та рівень розвитку координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

3. Встановити взаємозв’язки показників розвитку координаційних 

здібностей та компонентів змагальної діяльності волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. 

4. Розробити та експериментально перевірити програму 

диференційованого підвищення рівня координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки. 
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Високий рівень сучасного волейболу, загострення конкуренції на 

міжнародній арені вимагають безперервного вдосконалення навчально-

тренувального процесу й виявлення ефективності засобів підвищення 

підготовленості волейбольних резервів. Напрямок пошуку таких засобів 

передусім пов’язаний з аналізом змагальної діяльності волейболістів і полягає 

у вирішенні координаційно складних рухових завдань в умовах, що постійно 

змінюються, при жорсткому дефіциті часу. 

У вступі обґрунтовано актуальність теми: визначено мету, завдання, 

об’єкт та предмет досліджень; описано використані методи дослідження; 

обґрунтовано наукову новизну; охарактеризовано практичне значення 

отриманих під час дослідження результатів; зазначено особистий внесок 

автора; описано сферу апробації результатів дослідження та перелік наукових 

публікацій. 

Перший розділ «Стан проблеми координаційної підготовки в волейболі» 

присвячений теоретичному аналізу та узагальненню даних наукових та 

науково-методичних джерел та мережі Інтернет щодо побудови тренувального 

процесу волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки, 

дослідженню взаємозв’язків компонентів їхньої підготовленості з 

результативністю техніко-тактичних дій у процесі змагальної діяльності, 

значущості координаційних здібностей у забезпеченні ефективності 

змагальної діяльності. Водночас слід наголосити на тому, що обсяги 

тренувальних навантажень елітних спортсменів і спортсменок досягли 1500–

1600 годин на рік, що становить понад 4 години щодня. Подальше зростання 

обсягів та інтенсивності тренувальних і змагальних навантажень вступає у 

суперечність з фундаментальними закономірностями адаптації, і тому більш 

раціональним видається пошук шляхів оптимізації підготовки кваліфікованих 

спортсменок. Одним з таких напрямів може бути диференціація тренувальних 

впливів.  

Оптимізація тренувального процесу набуває особливої актуальності на 

тлі загострення конкуренції на міжнародній арені та у зв’язку зі складнощами 
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організації підготовки спортсменів у сучасних умовах в Україні. 

У другому розділі «Методи та організація дослідження» було 

обґрунтовано використання наступних методів дослідження: теоретичний 

аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури з напряму 

дослідження, педагогічне спостереження з метою вивчення особливостей 

техніко-тактичних дій волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки. У процесі спостереження визначалися кількісні та якісні 

показники виконання технічних прийомів гри в нападі в різних протиборчих 

ситуаціях з суперником. Емпіричні дослідження проводилися в два етапи. На 

першому етапі (сезон 2019/2020 рр.) провели відеоаналіз ігор чемпіонату 

України 12 команд-учасниць першого етапу (62 гри) вищої ліги та здійснили 

анкетування тренерів волейбольних команд України (37 осіб). 

На другому етапі (сезон 2020/2021 рр.) провели порівняльний 

педагогічний експеримент упродовж 9 місяців (з липня 2020 до квітня 2021 

року) за участю двох команд вищої ліги: ВК «Львів’янка – ЛДУФК – СКІФ» 

(20 осіб) та ВК «Буковинка – ДЮСШ №4» (20 осіб). До початку експерименту 

провели тестування рівня підготовленості волейболісток за 51 показником 

координаційної, фізичної та технічної підготовленості. Достовірних 

розбіжностей (р≥0,05) не було, що дає підстави вважати групи ідентичними. У 

межах зазначеної наукової роботи також застосовувались методи 

математичної статистики. Дослідження передбачало чотири етапи і тривало з 

вересня 2018 до жовтня 2024 року. 

У третьому розділі «Особливості розвитку координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки» проаналізовано 

результати анкетування кваліфікованих тренерів волейбольних команд, які 

мають досвід роботи з волейболістками на етапі спеціалізованої базової 

підготовки, висвітлено показники змагальної діяльності волейболісток на 

етапі спеціалізованої базової підготовки, проведено факторний та 

кореляційний аналіз показників фізичного розвитку, координаційної, фізичної 

та технічної підготовленості.  
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За показниками ефективності виконання індивідуальних техніко-

тактичних дій волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки 

встановлено кількісні показники та особливості виконання подач, атакуючих 

ударів, блокувань спортсменками та їх результативність. 

Внаслідок дослідження з використанням факторного аналізу 

підтверджено тезу про те, що з віком відбувається суттєва диференціація 

структури рухових здібностей. Зі збільшенням віку волейболісток з'являються 

зміни в структурі координаційних здібностей, які виявляються в 

перегрупуванні складу факторів і зростанні їх ролі в узагальненій дисперсії 

вибірки тих із них, які з віком набувають переважаючого значення. 

Для визначення структури показників координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки проведено 

факторний аналіз за допомогою комп'ютерної програми SPSS 17.0. Отримані 

дані слугували підґрунтям для формування експериментальної програми, в 

якій пріоритет надавався розвитку окремих координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої підготовки. Проведений факторний 

аналіз дав підстави виділити в структурі координаційних здібностей 

волейболісток п’ять факторів, внесок яких у загальну дисперсію вибірки 

становив 75,7 %. Внесок інших (невизначених) факторів становив 24,3 %. 

Перший фактор (внесок якого у загальну дисперсію – 24,5 %) ми 

інтерпретували як здатність до рухової координації та кінестетичних 

диференціацій. Другий фактор (19,8 %) отримав назву «здатність до швидкої 

перебудови рухових дій». Внесок у загальну дисперсію третього фактору, 

названого вестибулярна стабільність, становив 12,1 %. Четвертий фактор 

отримав назву «здатність до орієнтування в просторі». П'ятий фактор 

складався з показників простої зорово-моторної реакції і отримав назву 

«здатність до реакції». 

Загалом ми розглянули 420 кореляцій між зазначеними вище 

координаційними здібностями. У волейболісток із 420 розрахованих 

кореляцій 100 були статистично значущими. Це становило 42 % від усіх 
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кореляцій, що доводить кореляційний зв'язок між показниками 

психофізіологічних функцій та координаційною підготовленістю 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

У четвертому розділі подано обґрунтування експериментальної 

програми диференціації тренувальних навантажень, спрямованих на розвиток 

координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки. Експериментальний чинник акцентований на розвиток провідних 

координаційних здібностей волейболісток експериментальної групи (30 % 

тренувальних навантажень диференційованої спрямованості від загального їх 

обсягу на провідні фізичні якості волейболісток і 70 % навантажень – 

комплексний розвиток важливих фізичних здібностей та якостей для гри у 

волейбол). 

Провідними координаційними здібностями вважаємо ті, що були на  

0,5 Sx вищі за середньогрупові (контрольної та експериментальної груп). 

Волейболісток поділили на 2 групи згідно з визначеними провідними 

координаційними здібностями.  

У п'ятому розділі «Аналіз та узагальнення результатів» проведено 

аналіз, обговорення та узагальнення отриманих показників на різних етапах 

дослідження та їх обговорення, що дало нам змогу отримати нові наукові дані, 

удосконалити наявні та виявити ті, які набули подальшого розвитку. 

За результатами дослідження визначено положення наукової новизни: 

• вперше обґрунтовано програму підвищення рівня координаційних 

здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки з 

використанням диференційованого підходу; 

• удосконалено наукові відомості щодо факторної структури рівня 

розвитку координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки; 

• удосконалено наукові відомості щодо взаємозв’язків між 

показниками рівня розвитку координаційних здібностей та показниками 

змагальної діяльності волейболісток на етапі спеціалізованої базової 
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підготовки; 

• удосконалено наукові відомості щодо структури та змісту 

координаційної підготовленості волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки; 

• набули подальшого розвитку наукові дані щодо системи контролю 

показників фізичної підготовленості та системи контролю змагальної 

діяльності у волейболі; 

• набули подальшого розвитку наукові положення щодо засобів і 

методів підготовки спортсменів у волейболі. 

Практичне значення дисертаційного дослідження полягає в отриманні 

даних щодо структури та змісту координаційної підготовленості 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки, які беруть участь в 

чемпіонаті України серед жіночих команд вищої ліги та розробленні 

авторської програми підвищення рівня координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки з використанням 

диференційованого підходу. 

Ключові слова: волейболістки, координація, етап спеціалізованої 

базової підготовки, диференціація тренувальних навантажень, координаційна 

складність, фізичний розвиток, кондиційна підготовленість, змагальна 

діяльність. 

 

ANNOTATION 

Kovtsun V.V. Differentiation of training loads aimed at developing 

coordination abilities of volleyball players at the stage of specialized basic 

training . Qualification scientific work in the form of a manuscript. 

Dissertation for the degree of Doctor of Philosophy in the specialty 017 

Physical Culture and Sports, field of knowledge 01 Education/Pedagogy, Ivan 

Bobersky Lviv State University of Physical Culture. Lviv, 2026. 
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The dissertation presents a solution to the current scientific and practical task 

of substantiating the program of differentiation of the content of training loads aimed 

at developing the coordination abilities of volleyball players at the stage of 

specialized basic training, taking into account their individual parameters. 

The purpose of the work: to increase the level of coordination abilities of 

volleyball players at the stage of specialized basic training using a differentiated 

approach. 

Research objectives: 

1. To summarize scientific information on the differentiation of physical 

training and in particular the development of coordination abilities of volleyball 

players at the stage of specialized basic training. 

2. To determine the structure and level of development of coordination 

abilities of volleyball players at the stage of specialized basic training. 

3. To clarify the relationships between indicators of the development of 

coordination abilities and components of competitive activity of volleyball players 

at the stage of specialized basic training. 

4. To develop and experimentally test a program for differentiated 

improvement of the coordination abilities of volleyball players at the stage of 

specialized basic training. 

The high level of modern volleyball, the intensification of competition in the 

international arena require continuous improvement of the educational and training 

process and the identification of the effectiveness of means of increasing the 

preparedness of volleyball reserves . The direction of the search for such means is 

primarily associated with the analysis of the competitive activity of volleyball 

players, which consists in solving coordination-complex motor tasks in constantly 

changing conditions with a severe shortage of time. 

The introduction substantiates the relevance of the topic: the goal, objectives, 

object and subject of the research are defined; the research methods used are 

described; the scientific novelty is substantiated; the practical significance of the 

results obtained during the research is characterized; the author's personal 
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contribution is indicated; the scope of testing the research results and a list of 

scientific publications are described. 

The first section, «The State of the Problem of Coordination Training in 

Volleyball, « is devoted to the theoretical analysis and generalization of data from 

scientific and scientific-methodical sources and the Internet on the problem of 

building the training process of volleyball players at the stage of specialized basic 

training of volleyball players, in general, the relationships between the components 

of their preparedness with the effectiveness of technical and tactical actions in the 

process of competitive activity, the significance of coordination in ensuring the 

effectiveness of competitive activity. It should be emphasized that the volume of 

training loads for elite athletes has reached 1500-1600 hours per year. Which is more 

than 4 hours daily. Further growth in the volume and intensity of training and 

competitive loads contradicts the fundamental laws of adaptation, and therefore it 

seems more rational to search for ways to optimize the training of qualified athletes. 

One of such areas may be the differentiation of training influences. Optimization of 

the training process is becoming particularly relevant against the backdrop of 

intensifying competition in the international arena and due to the difficulties of 

organizing the training of athletes in modern conditions in Ukraine. 

In the second section «Methods and organization of the study», the use of the 

following research methods was specified: theoretical analysis and generalization of 

data from scientific and methodological literature on the research area, pedagogical 

observation was conducted to study the features of the technical and tactical actions 

of volleyball players at the stage of specialized basic training. In the process of 

observation, quantitative and qualitative indicators of the performance of technical 

techniques of the game in the attack in various confrontational situations with an 

opponent were determined. Empirical research was conducted in two stages. At the 

first stage (2019/2020 season), a video analysis of the games of the Ukrainian 

championship of 12 participating teams of the first stage (62 games) of the higher 

leagues was conducted and a questionnaire was conducted for coaches of volleyball 

teams of Ukraine (37 people). 



10 

At the second stage of the 2020/2021 season, a comparative pedagogical 

experiment was conducted for 9 months (July 2020 to April 2021) with the 

participation of two major league teams: VK «Lviv'yanka – LDUFK – SKIF» (20 

people) and VK «Bukovynka – Youth Sports School No. 4» (20 people). Before the 

start of the experiment, the level of preparation of volleyball players was tested for 

51 indicators of coordination, physical and technical preparation. There were no 

significant differences (р≥,05), which allows us to consider the groups identical. 

Methods of mathematical statistics, their application within the framework of the 

specified scientific study. The organization of the study provided for four stages 

from September 2018 to October 2024. 

The third section, « Features of the development of coordination abilities of 

volleyball players at the stage of specialized basic training,» presents the results of 

a survey of qualified volleyball team coaches who have experience working with 

volleyball players at the stage of specialized basic training, highlights the indicators 

of competitive activity of volleyball players at the stage of specialized basic training, 

and determines the factor and correlation analysis of indicators of physical 

development, coordination, physical and technical fitness. 

According to the indicators of the effectiveness of individual technical and 

tactical actions of volleyball players at the stage of specialized basic training, the 

number of volleyball technique techniques performed was determined, namely: 

Features of serving, attacking strikes, blocking by female athletes and their 

effectiveness. 

As a result of the study using factor analysis, the conclusion that with age 

there is a significant differentiation of the structure of motor abilities is confirmed. 

With increasing age of volleyball players, changes appear in the structure of motor 

abilities, which are manifested in the rearrangement of the composition of factors 

and in the growth of the role of the contribution to the generalized variance of the 

sample of those of them that acquire a predominant value with age. 

To determine the structure of indicators of coordination abilities of volleyball 

players at the stage of specialized basic training, factor analysis was conducted using 
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the computer program SPSS 17.0. These data served as the basis for the formation 

of an experimental program regarding the priority of individual coordination 

abilities during the training of volleyball players at the stage of specialized training. 

The conducted factor analysis allowed us to identify five factors in the structure of 

coordination abilities of volleyball players. 

In the structure of coordination readiness of volleyball players, 5 factors were 

identified, the contribution of which to the total variance of the sample was 75.7%. 

The contribution of other (unspecified) factors was 24.3 %. 

The first factor (contribution to the total variance – 24.5 %) was interpreted 

as the ability to motor coordination and kinesthetic differentiations. The second 

factor (19.8 %) was called «the ability to quickly restructure motor actions». The 

third factor (contribution to the total variance 12.1 %) was interpreted as vestibular 

stability. The fourth factor, which was called «the ability to orient in space»). The 

fifth factor consisted of indicators of simple visual-motor reaction and was called 

«the ability to react». 

In total, we examined 169 correlations between the above coordination 

abilities. In volleyball players, 100 of the 420 calculated correlations were 

statistically significant. This was 42 % of all correlations. Study of the correlation 

between indicators of psychophysiological functions and coordination readiness of 

volleyball players at the stage of specialized basic training. 

The fourth section «justifies the experimental program of differentiation of 

training loads aimed at the development of coordination abilities of volleyball 

players at the stage of specialized basic training. The experimental factor is focused 

on the development of leading CG volleyball players of the EG (30 % of training 

loads of differentiated orientation from their total volume on the leading physical 

qualities of volleyball players) and 70 % of the loads are the comprehensive 

development of important physical abilities and qualities for playing volleyball. 

Leading KZ are considered to be those that were 0.5 S x higher than the group 

average (CG and EG). Volleyball players were divided into 2 subgroups according 

to the determined leading KZ. 
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In the fifth section, « Analysis and generalization of results «, an analysis, 

discussion, and generalization of the obtained indicators at different stages of the 

study were performed and their discussion was conducted. This allowed us to obtain 

new scientific data, improve existing ones, and identify those that have undergone 

further development. 

Based on the above, the provisions of scientific novelty are defined: 

• firstly , a program for improving the coordination abilities of volleyball 

players at the stage of specialized basic training using a differentiated approach was 

substantiated, developed and experimentally tested ; 

• in perfecting scientific information on the factor structure of the level 

of development of coordination abilities of volleyball players at the stage of 

specialized basic training; 

• scientific information on the relationships between indicators of the 

level of development of coordination abilities and indicators of competitive activity 

of volleyball players at the stage of specialized basic training has been improved; 

• scientific information on the structure and content of the coordination 

readiness of volleyball players at the stage of specialized basic training has been 

improved; 

• scientific data on the system for monitoring physical fitness indicators 

and the system for monitoring competitive activity in volleyball have been further 

developed; 

• Scientific provisions regarding the means and methods of training 

athletes in volleyball have been further developed. 

The practical significance of the dissertation research is in the data obtained 

on the structure and content of the coordination readiness of volleyball players at the 

stage of specialized basic training, who participate in the Ukrainian championship 

among women's teams of the major league, and the author's program for improving 

the level of coordination abilities of volleyball players at the stage of specialized 

basic training using a differentiated approach. 
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ВСТУП 

Актуальність теми. Високий рівень сучасного волейболу, загострення 

конкуренції на міжнародній арені вимагають безперервного вдосконалення 

навчально-тренувального процесу й виявлення ефективності засобів 

підвищення підготовленості волейбольних резервів [18,60,76,113 та ін.].  

Напрямок пошуку таких засобів передусім пов’язаний з аналізом 

змагальної діяльності волейболістів, що полягає у вирішенні координаційно 

складних рухових завдань в умовах, що постійно змінюються, при жорсткому 

дефіциті часу. Широкий діапазон факторів, від яких залежить успішність 

ігрової діяльності, зумовлює особливу важливість удосконалення механізмів 

адаптації й перебудови моторики спортсмена відповідно до вимог ігрової 

ситуації [90, 109, 112, 131]. Складна структура ігрових дій у волейболі висуває 

вимоги до вдосконалення рухових навичок спортсмена, що залежать від рівня 

розвитку координаційних здібностей [12, 18, 97, 201]. 

У наукових працях відзначається, що ефективність спеціалізованої 

базової підготовки юних спортсменів залежить від ступеня розвитку 

координаційних здібностей, з якими пов’язують здібність до навчання [15, 22, 

38, 203,230, та інші]. У зв’язку зі специфічністю ігрової діяльності у волейболі 

проблема вдосконалення координаційних здібностей як передумови 

успішного оволодіння елементами техніки гри набуває особливого значення 

[93, 177]. 

Водночас у літературі, присвяченій підготовці волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки та інших етапах, не представлено чіткої 

програми розвитку координаційних здібностей, не визначено пріоритетність 

удосконалення певних координаційних здібностей у тренувальному процесі. 

До того ж у цих роботах подано переважно рекомендації з розвитку загальної 

координації. 

Одним з перспективних напрямків розвитку координаційних здібностей 

варто вважати диференціацію, яка довела свою ефективність у межах різних 

процесів підготовки й на різних етапах багаторічного удосконалення в спорті. 
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Такі дослідження проведені у веслуванні [150], спортивному орієнтуванні 

[147], фехтуванні [148]. У спортивних іграх питання диференціації 

розглядалося фахівцями у контексті індивідуалізації системи фізичної 

підготовки кваліфікованих гандболісток [3], удосконалення фізичної 

підготовки в регбі-7 на основі індивідуальних профілів фізичної 

підготовленості [70], диференціації фізичної підготовки кваліфікованих 

волейболістів [51]. 

Таким чином, актуальність дослідження зумовлюється, з одного боку, 

важливістю вдосконалення координаційних здібностей волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки для їхнього успішного засвоєння елементів 

техніки гри у волейбол, з іншого – відсутністю науково-методичних 

рекомендацій, чітко визначених засобів та методичних прийомів щодо 

цілеспрямованого розвитку координаційних здібностей волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. 

Зв'язок роботи з науковими програмами, планами, темами  

Дослідження виконано відповідно до теми Зведеного плану науково-

дослідної роботи «Теоретико-методичні основи індивідуалізації у фізичному 

вихованні і спорті» (номер державної реєстрації 0112U002001), теми 

«Теоретичні та практичні основи тренувального та змагальної діяльності в 

ігрових видах спорту» науково-дослідної роботи кафедри спортивних та 

рекреаційних ігор ЛДУФК імені Івана Боберського та теми «Удосконалення 

системи підготовки кваліфікованих спортсменів в ігрових видах спорту на 

різних етапах багаторічного удосконалення» (номер державної реєстрації: 

0122U001576) на 2022−2025 рр. плану науково-дослідної роботи Львівського 

державного університету фізичної культури імені Івана Боберського. 

Роль автора у виконанні вказаних тем полягала у формуванні комплексу 

тестів; визначенні показників загальної і спеціальної фізичної підготовленості, 

координаційної підготовленості та змісту змагальної діяльності волейболісток 

на етапі спеціалізованої базової підготовки; вивченні взаємозв’язків рівня 

фізичного розвитку, фізичної координаційної підготовленості з компонентами 
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змагальної діяльності; теоретичному обґрунтуванні, розробці та визначенні 

ефективності програми підвищення рівня координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки з використанням 

диференційованого підходу, шляхом проведення педагогічного експерименту 

в природних умовах навчально-тренувального процесу. 

Мета роботи: підвищити рівень координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки з використанням 

диференційованого підходу. 

Завдання дослідження: 

1. Узагальнити наукові відомості з диференціації фізичної підготовки та 

зокрема розвитку координаційних здібностей волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки.  

2. Визначити структуру та рівень розвитку координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

3. Встановити взаємозв’язки показників розвитку координаційних 

здібностей та компонентів змагальної діяльності волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. 

4. Розробити та експериментально перевірити програму 

диференційованого підвищення рівня координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Об’єкт дослідження: фізична підготовка у волейболі.  

Предмет дослідження: диференціація фізичної підготовки 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Методи дослідження: 

1. Теоретичний аналіз та узагальнення даних наукової і методичної 

літератури та емпіричних матеріалів наукових досліджень – застосовувався 

для з’ясування стану розробленості наукового напряму, визначення критеріїв 

контролю, засобів удосконалення координаційної підготовленості 

волейболісток. 
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2. Опитування шляхом анкетування кваліфікованих тренерів з 

волейболу проводилося для визначення характеристик проявів розвитку 

координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки.  

3. Педагогічне спостереження за показниками техніко-тактичних дій 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки проводилося з 

метою визначення кількісних та якісних показників виконання технічних 

прийомів та їх застосування в атакувальних діях.  

4. Педагогічне тестування рівня фізичного розвитку, фізичної 

підготовленості та координаційної підготовленості волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки застосовувалося для визначення рівня 

розвитку різних проявів координаційних здібностей та їх взаємозв’язків із 

показниками фізичного розвитку та фізичної підготовленості. 

5. Педагогічний експеримент використано для перевірки 

ефективності авторської програми підвищення рівня координаційних 

здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки з 

використанням диференційованого підходу.  

6. Методи математичної статистики застосовано для опрацювання 

цифрових даних на різних етапах виконання дисертаційного дослідження. 

Наукова новизна: 

• вперше обґрунтовано програму підвищення рівня координаційних 

здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки з 

використанням диференційованого підходу; 

• удосконалено наукові відомості щодо факторної структури рівня 

розвитку координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки; 

• удосконалено наукові відомості щодо взаємозв’язків між 

показниками рівня розвитку координаційних здібностей та показниками 

змагальної діяльності волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки; 
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• удосконалено наукові відомості щодо структури та змісту 

координаційної підготовленості волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки; 

• набули подальшого розвитку наукові дані щодо системи контролю 

показників фізичної підготовленості та системи контролю змагальної 

діяльності у волейболі; 

• набули подальшого розвитку наукові положення щодо засобів та 

методів підготовки спортсменів у волейболі. 

Практична значущість отриманих результатів – полягає в отриманні 

даних щодо структури та змісту координаційної підготовленості 

волейболісток, які беруть участь в чемпіонаті України серед жіночих команд 

вищої ліги та розробленні авторської програми підвищення рівня 

координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки з використанням диференційованого підходу. Результати 

дослідження впроваджено в навчально-тренувальний процес «Рись-ДЮСШ» 

м. Стрий, ВК «Решетилівка Полтавщина-ПНТУ» м. Полтава, ВК «Буковинка» 

м. Чернівці, ВК «Університет-ПНУ» м. Івано-Франківськ, ВК «Регіна-МЕГУ-

ОШВСМ» м. Рівне, ВК «Воллейбук-ЧНУ-ЧОДЮСШ» м. Чернівці, ВК 

«Львів’янка-ЛДУФК-СКІФ». 

Особистий внесок здобувача полягає у визначенні актуальності теми 

дисертаційної роботи, формуванні мети, завдань та етапів проведення 

дослідження, збиранні та опрацюванні теоретичних і емпіричних матеріалів; 

організації та проведенні педагогічного спостереження й формувального 

експерименту, обґрунтуванні та розробці авторської програми підвищення 

рівня координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки з використанням диференційованого підходу; 

статистичному аналізі отриманих даних, формуванні висновків та оформленні 

дисертаційної роботи. 

Апробація результатів дисертації. Основні теоретичні положення 

дисертаційної роботи та практичні результати, отримані в процесі 
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дослідження, оприлюднено на міжнародних науково-практичних 

конференціях «Молода спортивна наука України» (2022, Львів), «Стратегічне 

управління розвитком фізичної культури і спорту» (Харків, 2022); наукових 

конференціях кафедри спортивних та рекреаційних ігор ЛДУФК ім. Івана 

Боберського (Львів, 2022−2024). 

Публікації. Опубліковано десять наукових праць, п’ять з яких внесені 

до наукометричної бази Scopus, чотири у фахових виданнях України, одні 

тези. 

Структура та обсяг дисертації. Дисертація складається з анотації, 

вступу, п’яти розділів, висновків, списку використаних джерел та додатків. 

Дисертацію викладено українською мовою на 243 сторінках, 190 із яких – 

основний текст, вміщує 39 таблиць та 20 рисунків. У роботі використано 230 

джерела літератури, з яких 67 – латиницею. 
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РОЗДІЛ 1 

СУЧАСНЕ ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНЕ ОБҐРУНТУВАННЯ 

ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ КВАЛІФІКОВАНИХ СПОРТСМЕНІВ У 

ВОЛЕЙБОЛІ 

 

1.1 Фізична підготовка – основа формування спортивної 

майстерності у волейболі 

Фізична підготовка є фундаментальною складовою спортивної 

підготовки у волейболі, оскільки сучасна гра характеризується високою 

інтенсивністю, великою кількістю стрибків, швидких переміщень, атак і 

блоків, що ставить підвищені вимоги до швидкісно-силових якостей, 

витривалості та координаційних здібностей. Від рівня фізичної 

підготовленості залежить не лише ефективність техніко-тактичних дій, але й 

можливості запобігання травмам, стійкість до навантажень у багатоденних 

змаганнях та загальне спортивне довголіття.  

Згідно з дослідженнями, роль фізичної підготовки не зменшується зі 

зростанням кваліфікації спортсмена, а залишається необхідною на всіх рівнях 

– від початківця до висококваліфікованого спортсмена. 

Важливість фізичної підготовки проявляється по-різному на етапах 

багаторічного спортивного удосконалення, які, за моделлю В. М. Платонова, 

включають початкову підготовку, попередню базову підготовку, 

спеціалізовану базову підготовку, підготовку до вищих досягнень, 

максимальну реалізацію індивідуальних можливостей збереження спортивної 

майстерності, поступового зниження досягнень та виходу зі спорту.  

На етапі початкової підготовки, у волейболі зокрема, фізична підготовка 

спрямована на зміцнення здоров'я, різнобічний розвиток організму, усунення 

недоліків фізичного розвитку та формування інтересу до спорту. Тут 

переважає загальна фізична підготовка (ЗФП) для створення бази рухових 

навичок, з акцентом на ігри, естафети та вправи на координацію, без значних 

спеціалізованих навантажень. 
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На етапі попередньої базової підготовки завдання розширюються: 

різнобічна ЗФП поєднується з початком спеціальної фізичної підготовки 

(СФП), усуненням недоліків розвитку, створенням рухового потенціалу та 

уточненням спеціалізації. Фізична підготовка стає основою для оволодіння 

технікою, з використанням вправ на силу, прудкість і витривалість в ігровій 

формі. 

Етап спеціалізованої базової підготовки є важливим для формування 

спеціальної фізичної бази з акцентом на швидкісно-силові якості, силову та 

швидкісну витривалість, координацію та гнучкість з диференційованими 

комплексами вправ. Тут фізична підготовка безпосередньо спрямована і на 

технічне та тактичне удосконалення, забезпечуючи максимальну реалізацію 

потенціалу спортсменів. 

На етапах підготовки до вищих досягнень та максимальної реалізації 

індивідуальних можливостей домінує СФП. Зокрема йдеться про оптимізацію 

вибухової сили, витривалості та якісне відновлення для належних 

адаптаційних реакцій організму. Важливою на цих етапах є індивідуалізація 

підготовки та використання інноваційних методів (пліометричного 

тренування, HIIT), які дозволяють розкрити резерви адаптації спортсменів та 

спортсменок. Нарешті, на етапі збереження майстерності фізична підготовка 

фокусується на підтримці форми, профілактиці травм, стабілізації та в 

подальшому – поступовому зниженні навантажень. 

На ранніх етапах багаторічного спортивного удосконалення фізична 

підготовка створює міцну базу, запобігаючи можливим дефіцитам у різних 

сторонах підготовленості спортсменів та спортсменок в майбутньому, а на 

пізніших – забезпечує належну конкурентоспроможність на спортивній арені. 

Недооцінка її на будь-якому етапі призводить до обмеження потенціалу, травм 

чи передчасного завершення кар'єри. 

Сучасні підходи до фізичної підготовки у волейболі базуються на 

інтеграції наукових досліджень та практичних методик, спрямованих на 

оптимізацію ключових фізичних якостей спортсменів, таких як вибухова сила, 
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витривалість, координаційні здібності, прудкість та гнучкість. Фахівці у галузі 

спортивної науки підкреслюють необхідність систематичного аналізу 

тренувальних програм, що поєднують традиційні методи з інноваційними 

техніками, такими як пліометричні вправи, високоінтенсивні інтервальні 

тренування (HIIT), кластерне силове тренування (CRT) та функціональні 

комплекси. До прикладу, систематичний огляд досліджень з 2000 по 2024 роки 

демонструє ефективність різних тренувальних інтервенцій, включаючи 

пліометричні тренування (plyometric training), які сприяють покращенню 

продуктивності волейболістів. Зокрема, акцент робиться на тренуваннях, які 

включають вправи зі швидкими, вибуховими рухами, такими як стрибки, 

присіди з вистрибуванням чи дроп-джампи. Ці інтервенції спрямовані на 

покращення вертикального стрибка, сили, гнучкості, прудкості та спритності.  

Дослідження показують, що пліометрія призводить до зростання 

вертикального стрибка на 5–15 % (залежно від програми), сили нижніх 

кінцівок та загальної фізичної продуктивності, особливо у волейболі, де 

стрибки є ключовим елементом гри. Крім того, огляд 2023 вказує, що 

пліометричне тренування викликає від незначного до вагомого ефекту на 

фізичну продуктивність здорових людей, включаючи спортсменів. [212, 213, 

214, 216, 218]. 

Своєю чергою, Хікмад Хакіма [191] підкреслюють ефективність 

кондиційних програм у волейболі. Фахівці фокусуються на методах, які 

покращують загальні результати, з акцентом на нові тенденції, такі як 

використання спеціалізованого тренувального обладнання. Під цим мається на 

увазі інтеграція сучасних технологій та інструментів, наприклад, носимих 

пристроїв (wearable technology) для моніторингу продуктивності, інерційних 

вимірювальних одиниць (IMUs) для аналізу рухів, тискочутливих підлог для 

оцінки сили стрибків чи спеціалізованих тренажерів для симуляції ігрових 

ситуацій. Ці тенденції спрямовані на індивідуалізацію тренувань, 

профілактику травм та оптимізацію навантажень. [191]. 
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Інший огляд підкреслює, що програми фізичної підготовки 

(кондиційного тренування) у волейболі фокусуються на методах, що 

покращують результати, з акцентом на нові тенденції, такі як використання 

спеціалізованого тренувального обладнання для спеціальної фізичної та 

технічної підготовки. 

Експерти зазначають, що сучасні методи оптимізації фізичної 

продуктивності включають комбіновані програми, які перевершують 

традиційні підходи у розвитку максимальної сили, прудкості, спритності та 

вертикального стрибка, особливо в підготовчому періоді. Дослідження 

вказують на те, що 8-тижневі програми з HIIT та пліометричним тренуванням 

призводять до значного зростання висоти стрибка (на 18,6 %), витривалості 

(на 12,3 %) та точності пасів (на 10,3 %), а також скорочення часу реакції (на 

13,1 %). Фахівці також акцентують увагу на диференційованому розвитку 

фізичних якостей, що є ключовим для кваліфікованих волейболістів, з 

використанням аеробіки для комплексного покращення координації, 

швидкісно-силових якостей та гнучкості. 

Предметом дискусій серед фахівців сьогодні є гендерні відмінності у 

підходах до фізичної підготовки. Чоловіки переважно демонструють вищі 

показники в прудкості, силі, витривалості м’язів ніг та реагуваннях завдяки 

біологічним чинникам, таким як більша м’язова маса та кількість швидких 

м’язових волокон другого типу. Жінки, навпаки, потребують адаптованих 

програм з більшим акцентом на поступовий прогрес та координаційні 

здібності, оскільки їхня гра характеризується повільнішим темпом, довшими 

розіграшами та фокусом на організованому захисті.  

Експерти рекомендують застосовувати гендерно-специфічні тактики, 

оскільки чоловіки мають вищі фізіологічні показники, але правила гри 

залишаються однаковими, що вимагає індивідуалізованого планування для 

максимальної ефективності. Дослідження також показують, що чоловіки 

досягають більшої висоти стрибка завдяки біомеханічним перевагам, таким як 
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швидший розбіг та глибший присід, тоді як жінки покладаються на 

недомінантну ногу та мають затриману активацію м’язів. 

Етап спеціалізованої базової підготовки, який у волейболі зазвичай 

охоплює спортсменів та спортсменок віком 12–16 років, є важливим для 

формування функціональної бази, необхідної для подальшого технічного та 

тактичного удосконалення. Фахівці підкреслюють пріоритетність розвитку 

спеціальних фізичних якостей, таких як швидкісно-силові, витривалість, 

координаційні здібності та гнучкість, за допомогою диференційованих 

комплексів вправ. Пріоритетні напрямки включають інтеграцію базових 

фундаментальних навичок волейболу з фізичною підготовкою, з акцентом на 

правильну позицію тіла, швидку реакцію та динамічну рівновагу.  

Особливу увагу на етапі спеціалізованої базової підготовки слід 

приділити розвитку координаційних здібностей дівчат, оскільки це є 

актуальним для ранніх етапів багаторічного спортивного удосконалення. 

Фахівці зазначають, що координаційні здібності, такі як спритність, рівновага 

та швидка зміна напрямку руху, є фундаментальними для волейболісток, і 

їхній розвиток на ранніх етапах (12–14 років) сприяє покращенню спеціальної 

підготовленості в майбутньому. Дослідження показують, що вправи з 

підвищеною координаційною складністю покращують спеціальну 

продуктивність, з акцентом на раннє формування цих якостей у дівчат. 

Кореляційний аналіз структури координаційних здібностей у юних 

волейболісток підкреслює незалежність спритності та рівноваги, що вимагає 

спеціалізованих програм для їхнього розвитку. Експерти рекомендують раннє 

впровадження вправ для розвитку координаційних здібностей, оскільки це 

призводить до значного зростання показників під впливом спеціально 

спрямованих вправ, особливо у дівчат, які демонструють нижчий базовий 

рівень порівняно з хлопцями. Таким чином, ранній акцент на розвиткові 

координаційних здібностей у дівчат не лише компенсує гендерні відмінності, 

але й забезпечує основу для довготривалого прогресу у волейболі. 
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1.2 Наукове обґрунтування координаційних здібностей в структурі 

підготовленості спортсменів 

Етимологічно слово «координація» походить від латинського і означає 

узгодженість, об'єднання, впорядкованість [50]. Проте в науковій літературі 

існує значна кількість підходів до визначення суті координаційних здібностей. 

Аналіз праць різних авторів [4, 29, 44, 60, 87, 93 та ін.] свідчить про відсутність 

єдиної термінології та наявність різноманітних понять, що використовуються 

для опису цього феномену. 

Історичний екскурс показує, що до середини двадцятого століття 

поняття «спритність» ототожнювалося з поняттям «координаційні здібності». 

Згодом наукова спільнота розділилася у поглядах на співвідношення цих 

термінів. Одні дослідники, зокрема B. Blumenstein та I. Orbach [170], 

запропонували повністю замінити термін «спритність» на «координаційні 

здібності». Інші вчені, наприклад W. Ljach [202, 203], рекомендували виділити 

координаційні здібності як окрему складову «загальної спритності». Треті 

дослідники розглядають спритність як складний комплекс психомоторних 

здібностей. 

Цікавою є позиція N. Bernstein [169], який категорично заперечує 

ототожнення понять «координація» та «спритність». Учений пропонує 

визначення спритності як «здатності швидко вийти з будь-якого положення, 

тобто правильно, раціонально та винахідливо впоратись з будь-якими 

руховими завданнями, які виникають в процесі діяльності». Таке трактування 

підкреслює ситуативний та адаптивний характер цієї якості. Підтримуючи 

диференційований підхід, Р. І. Бойчук та ін. [19] стверджують, що спритність 

є одним із проявів координованості, а не тотожним їй поняттям. 

У сучасній науковій літературі координаційні здібності розглядаються 

як комплексна якість, що інтегрує різні психомоторні функції. Автори [29, 30, 

40, 45] визначають координаційні здібності як єдність здібностей швидко 

опанувати нові рухові дії та раціонально перебудовувати рухову діяльність в 

умовах несподіваної зміни ситуації. Це визначення особливо актуальне для 
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волейболу, де гравці постійно стикаються з необхідністю швидкої адаптації до 

мінливих ігрових ситуацій. 

Дещо інший акцент робить L. P. Matveev [206], розглядаючи 

координаційні здібності як упорядкування внутрішніх і зовнішніх сил, які 

виникають при вирішенні рухової задачі, для досягнення потрібного ефекту 

при повноцінному використанні моторного потенціалу спортсмена. Такий 

підхід підкреслює біомеханічну природу координації та її зв'язок з 

оптимізацією рухових дій. 

Б. М. Шиян [151] деталізує поняття координації, визначаючи його як 

здатність узгоджувати рухи окремих ланок тіла відповідно до їхніх 

кінематичних, динамічних, просторово-часових та ритмічних параметрів для 

вирішення завдань, які несподівано виникають. Це визначення акцентує увагу 

на багатопараметричності координаційних процесів. 

Особливий інтерес становить концепція «рухових-координаційних» 

здібностей, запропонована В. М. Платоновим та М. М. Булатовою [130]. 

Автори визначають їх як здатність швидко, цілеспрямовано, точно, 

економічно та досконало вирішувати рухові завдання, стверджуючи, що саме 

ці «рухові-координаційні» здібності становлять основу спритності. Згодом 

В. М. Платонов [131] уточнив своє бачення, зазначивши, що під 

координаційними здібностями слід розуміти вміння спортсмена найбільш 

швидко, точно, досконало, цілеспрямовано та винахідливо вирішувати складні 

рухові завдання, які виникають несподівано при зміні різних ситуацій. 

Лаконічне, але ємнісне визначення пропонують автори [67], що 

розглядають координаційні здібності як вид фізичних здібностей, що 

базуються на морфологічних особливостях організму та психофізіологічних 

функціях, які сприяють злагодженому виконанню рухових дій. 

Повертаючись до праць N. Bernstein [169], слід відзначити його 

фундаментальний внесок у розуміння механізмів координації. Учений 

визначає координацію рухів як подолання ступенів свободи організму під час 

виконання рухових дій шляхом доцільної організації активних і реактивних 
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сил. Це визначення розкриває біомеханічну складність координаційних 

процесів. 

В. І. Лях розвиває психомоторний підхід, стверджуючи, що в основі 

координаційних здібностей лежать психомоторні здібності людини, а 

спритність розглядається як комплексна психомоторна якість, що складається 

з сукупності координаційних здібностей. Такий погляд підкреслює важливість 

психічних процесів у координаційній діяльності. 

Л. П. Сергієнко [137, 138, 140 та ін.] акцентує увагу на генетичних 

детермінантах, характеризуючи координаційні здібності як генетично 

обумовлену комплексну рухову якість, що дозволяє успішно управляти 

руховою діяльністю людини та регулювати її. Це положення має важливе 

значення для практики спортивного відбору та прогнозування спортивних 

досягнень. 

Визначення структури координаційних здібностей має фундаментальне 

значення для теорії та методики спорту, оскільки є визначальним чинником 

при виборі засобів та методів їх розвитку. В. М. Платонов та М. М. Булатова 

[130] пропонують розподіл координаційних здібностей на прості та складні.  

Прості координаційні здібності мають безумовний характер і 

проявляються за потреби точно відтворити просторово-часові параметри 

рухів, наприклад під час ходьби та бігу.  

Складні координаційні здібності вимагають участі психічних процесів, 

свідомого програмування рухової дії та забезпечують швидку перебудову 

рухових дій в умовах несподіваної зміни ситуації. Саме складні координаційні 

здібності є визначальними в єдиноборствах та спортивних іграх, зокрема у 

волейболі. 

Т. Ю. Круцевич, М. І. Воробйов, Г. В. Безверхня [92] трактують 

координаційні здібності як здатність людини раціонально узгоджувати рухи 

всіх ланок тіла для вирішення конкретних рухових завдань. L. P. Matveev [241] 

підкреслює, що сутність координації рухів полягає в узгодженні функцій 

організму. 
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Низка науковців виділяють загальні, спеціальні та специфічні 

координаційні здібності [29].  

Загальні координаційні здібності визначають потенційні можливості 

людини щодо оптимального управління різними руховими діями незалежно 

від їх походження і змісту.  

Спеціальні координаційні здібності забезпечують виконання однорідних 

рухових дій за психофізіологічними механізмами і поділяються на здібності в 

циклічних та ациклічних рухових діях.  

Специфічні координаційні здібності включають конкретні прояви 

координації: здатність до орієнтування в просторі, диференціації рухових 

параметрів, рівноваги, відчуття ритму, узгодження рухів, розслаблення м'язів 

та швидкого реагування.  

Класифікація W. Ljach [202, 203] також дає змогу розрізняти загальні, 

спеціальні та специфічні координаційні здібності. При цьому автор має схоже 

бачення. Загальні координаційні здібності визначають готовність людини до 

керування й регулювання різними за походженням та змістом руховими діями. 

Спеціальні координаційні здібності характеризують здібності до управління й 

регулювання рухами в процесі спеціальної змагальної діяльності. Специфічні 

координаційні здібності характеризують психофізіологічні функції, які 

забезпечують процеси рухової координації: керування й регулювання 

параметрів рухів, мислення, реагування, орієнтацію в просторі, прогнозування 

рухових ситуацій.  

Л. П. Сергієнко [138, 141] наголошує на різноманітті координаційних 

здібностей і також виділяє загальні і спеціальні їх різновиди. До загальних 

координаційних здібностей автор відносить здатність до диференціювання 

динамічних, просторових, часових та просторово-часових параметрів рухів; 

збереження рівноваги (статична, динамічна, вестибулярна стійкість); 

ритмічної діяльності; орієнтування в просторі; довільного розслаблення м'язів; 

виконання пластичних рухів та координованих рухів. Останні включають 

декілька підвидів здібностей: до перебудови рухової діяльності, погодження 
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рухових дій, навчання руховим діям та реагування. Л. В. Волков [38, 39] в 

доповнення підкреслює, що загальні координаційні здібності є основою 

спеціальних здібностей. До загальних здібностей він відносить загальну 

спритність та координацію, відчуття часу, просторову точність рухів, м'язове 

зусилля та вестибулярну стійкість. 

М. М. Линець [94, 95] пропонує диференціювати координаційні 

здібності на окремі види за особливостями прояву, критеріями оцінки й 

чинниками, що зумовлюють їх розвиток. На основі спеціальних досліджень 

[29, 87, 94, 203, 224 та ін.] можна виділити такі загальні види координаційних 

здібностей:  

• здібність до оцінки та регуляції динамічних і просторово-часових 

параметрів рухів;  

• здібність зберігати стійку позу (рівновагу);  

• відчуття ритму;  

• здібність до координованості рухів;  

• здібність до довільного розслаблення м'язів; 

Деякі автори [95, 96] виділяють у структурі координаційних здібностей 

здібність до диференціювання параметрів рухів, виокремлюючи чотири види: 

- здібність до диференціювання динамічних параметрів, що 

забезпечує точність напруження різних м'язів і визначається за допомогою 

відтворення заданого зусилля (наприклад, 50 % від максимальної сили 

згиначів кисті); 

- здібність до диференціювання просторових параметрів, що 

забезпечує точність відтворення суглобних кутів і визначається за допомогою 

кінематометра; 

- здібність до диференціювання часових параметрів, що забезпечує 

точність відтворення часових інтервалів фаз рухів і визначається за 

допомогою секундоміра; 

- здібність до диференціювання просторово-динамічних 

параметрів, що дозволяє точно диференціювати одночасно просторові й силові 
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параметри рухів, та визначається, наприклад, за допомогою тесту стрибків з 

місця в довжину на задану відстань. 

У структурі координаційних здібностей розрізняють декілька видів 

здібності до збереження стійкості пози (рівноваги): статичну, динамічну і 

вестибулярну (статокінетичну) рівновагу [149]. Для волейболу особливо 

важливою є динамічна рівновага, що забезпечує стабільність виконання 

технічних прийомів у русі. 

Здібність до ритмічної діяльності є якісною характеристикою 

координаційних здібностей і визначається точним відтворенням заданого 

ритму в руховій діяльності або адекватним відтворенням її в змінюваних 

умовах [11, 169]. У волейболі ритмічність проявляється в темпі гри, 

узгодженості дій гравців, синхронізації рухів при виконанні складних 

технічних елементів. 

Здібність до орієнтації в просторі характеризує можливість спортсменів 

оперативно оцінити ситуацію щодо просторових умов та відреагувати на неї 

раціональними діями, які забезпечать ефективне її використання в 

тренувальних або змагальних вправах [7, 31]. Для волейболу це критично 

важлива здібність, що дозволяє гравцям швидко оцінювати позицію м'яча, 

партнерів та суперників. 

Здібність до довільного розслаблення м'язів визначається оптимальною 

погодженістю розслаблення й скорочення відповідних м'язових груп [170, 

202]. Вона забезпечує економічність рухів та швидкість переключення між 

різними руховими діями. 

Координованість рухів визначається розвитком декількох видів 

здібностей [29, 42, 62, 75, 105]. Здібність до перебудови рухової діяльності 

зумовлює швидке переключення від одних рухових дій до інших в умовах, що 

змінюються. Здібність до погодження рухових дій характеризує можливість 

людини поєднувати та підпорядковувати окремі рухи і дії цілісним руховим 

комбінаціям. Здібність до вивчення рухів визначається можливостями рухової 

пам'яті і характеризує людину як таку, що може швидко засвоювати складно-
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координаційні вправи та їх комбінації. Здібність до реагування дозволяє точно 

й швидко виконувати цілісний, короткочасний рух у відповідь на відомий або 

невідомий заздалегідь сигнал відповідними частинами тіла або всім тілом. 

Деякі автори пропонують розширені переліки компонентів 

координаційних здібностей. L. P. Matveev [206] відносить до складу 

координаційних здібностей здібність доцільно будувати елементи рухових дій 

та перетворювати вироблені форми рухових дій або переключатися від одних 

рухових дій на інші відповідно до мінливих умов. А. П. Демчишин, 

Б. С. Пилипчук [56] включають до координаційного комплексу спритність, 

рухливість, точність, рівновагу, стрибучість, ритмічність, влучність, 

пластичність. Б. М. Шиян [151] наголошує, що координація включає 

регуляцію рухових дій відповідно до їх просторово-часових параметрів; 

точність оцінки, диференціювання і відтворення параметрів рухів; влучність; 

спритність; здатність до розслаблення м'язів; регуляцію пози. 

В. М. Платонов, М. М. Булатова [130] виділяють наступні відносно 

самостійні види координаційних здібностей: оцінку й регуляцію динамічних 

та просторово-часових параметрів рухів; збереження стійкої пози (рівноваги); 

орієнтування в просторі; довільне розслаблення м'язів; координацію рухів; 

відчуття ритму. У цілісній руховій діяльності ці здібності проявляються у 

взаємодії, водночас в певних ситуаціях окремі здібності відіграють провідну 

роль, інші – допоміжну [136]. 

Фахівець N. Bernstein [169] стверджує, що координаційні здібності 

перебувають у різноманітних системних взаємовідносинах з іншими 

здібностями людини. Рівень розвитку координації спортсмена залежить від 

багатьох чинників, розуміння яких є необхідним для побудови ефективних 

тренувальних програм. 

В. М. Платонов, М. М. Булатова [130] виділяють кілька ключових 

чинників розвитку координаційних здібностей: 

1. Всебічність сприйняття та аналізу рухів – чим точніше людина 

відчуває свої рухи, тим вища її здатність до різноманітних рухових 
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перестановок і швидкого засвоєння нових рухових дій. Цей чинник особливо 

важливий у волейболі, де спортсмени повинні контролювати складні технічні 

елементи з м'ячем. 

2. Наявність образів динамічних, просторово-часових характеристик 

рухів власного тіла та різних його частин у складній взаємодії. Формування 

таких образів відбувається через багаторазове повторення вправ і є основою 

для автоматизації технічних прийомів [129]. 

3. Розуміння спортсменом поставленого перед ним рухового завдання, 

що передбачає усвідомлення мети та способів її досягнення.  

4. Формування плану та конкретного способу виконання рухів – 

забезпечує ефективну ефекторну імпульсацію м'язів і м'язових груп, які 

необхідно залучити до результативного, з погляду координації, виконання 

рухів. 

5. Оперативний контроль за характером виконання рухів та 

опрацювання його результатів [90]. У цьому механізмі особливу роль відіграє 

точність аферентних імпульсів, що надходять від рецепторів м'язів, сухожиль, 

зв'язок, суглобних хрящів, а також від зорового та вестибулярного 

аналізаторів. Не менш важливими є ефективність опрацювання цих імпульсів 

центральною нервовою системою та точність і раціональність еферентних 

імпульсів, які забезпечують якість виконуваних рухів. 

В. Болобан [22] розглядає м'язово-суглобну чутливість як основний 

чинник, що обумовлює ефективність аферентної імпульсації. Автор 

підкреслює вибірковість її формування у точній відповідності зі специфікою 

видів спорту та технічним арсеналом конкретного спортсмена. Тому при 

спрямованому розвитку м'язової суглобової чутливості слід орієнтуватися на 

різноманітність вправ, широку варіативність їх динамічних і просторово-

часових характеристик і необхідність залучення до роботи конкретних м'язів і 

суглобів. 

На думку Т. Ю. Круцевич [91], одним з найголовніших чинників 

розвитку координаційних здібностей є рухова (моторна) пам'ять – якість 
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центральної нервової системи запам'ятовувати рухи та відтворювати їх за 

потреби. Моторна пам'ять включає багато навичок різноманітної складності, 

що забезпечує прояв високого рівня координаційних здібностей у 

найрізноманітніших умовах. Саме наявність ефективних заготовок у руховій 

пам'яті передбачає швидкі й ефективні рухові дії в умовах, коли центральна 

нервова система не встигає опрацьовувати інформацію, що надходить від 

рецепторів. У волейболі це проявляється в автоматичних реакціях на швидкі 

зміни ігрових ситуацій. 

Ще одним важливим чинником є внутрішньом'язова і міжм'язова 

координація [30, 136]. Здатність швидко активізувати необхідну кількість 

рухових одиниць та забезпечити оптимальну взаємодію м'язів-синергістів і 

м'язів-антагоністів визначає економічність та ефективність рухових дій 

волейболістів. 

Чинники, які детермінують розвиток та прояв координаційних 

здібностей, мають бути покладені в основу розробки програм фізичної та 

технічної підготовки у волейболі, зокрема у навчально-тренувальних групах 

ДЮСШ та СДЮСШОР [37, 66, 146]. 

 

1.3 Координаційні здібності в структурі підготовленості 

волейболістів та волейболісток 

Сучасна теорія та методика волейболу визначає низку ключових питань, 

від ефективного вирішення яких залежить загальний рівень підготовленості 

волейболісток різних вікових груп та, зрештою, їхні спортивні досягнення [15, 

27, 48, 51 та ін.]. До таких питань належать виявлення провідних чинників 

спортивної майстерності, визначення вимог до спеціальної фізичної 

підготовленості в змагальних умовах, вибір оптимальних засобів і методів 

тренування, а також раціональна побудова всього тренувального процесу з 

урахуванням розподілу навантажень, засобів підготовки та періодів 

відновлення [2, 27, 48, 51 та ін.]. 
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На нашу думку, саме на етапі спеціалізованої базової підготовки у 

волейболі – періоді, який зазвичай охоплює віковий діапазон 12–16 років і 

відповідає роботі в навчально-тренувальних групах дитячих та 

спеціалізованих спортивних шкіл (ДЮСШ, СДЮШОР) – ці питання 

набувають особливої актуальності та практичної значущості. Цей етап є 

перехідним періодом між початковою спеціалізацією та етапом поглибленого 

тренування, коли закладається міцний фундамент майбутньої високої 

майстерності. У цей час відбувається інтенсивний морфофункціональний 

розвиток організму дівчат, формування базових техніко-тактичних навичок, 

розвиток основних фізичних якостей і психологічної стійкості. Будь-які 

недоліки чи прогалини в розвитку ключових компонентів підготовленості на 

цьому етапі призводять до значних труднощів у подальшому вдосконаленні та 

часто стають обмежувальними чинниками на етапах максимальної реалізації 

індивідуальних можливостей і збереження високих досягнень. 

Саме зараз, коли волейбол розвивається в напрямку підвищення 

інтенсивності, варіативності та тактичної складності гри, ігнорування 

системного підходу до вирішення зазначених завдань є неприпустимим. 

Дослідники [2, 15, 48, 51 та ін.] абсолютно слушно стверджують, що 

підвищення ефективності підготовки можливе лише за умови одночасного 

вирішення чотирьох взаємопов’язаних завдань: 

• точного виявлення провідних чинників, які визначають рівень 

спортивної майстерності волейболісток; 

• чіткого встановлення вимог до спеціальної фізичної 

підготовленості в умовах змагальної діяльності; 

• обґрунтованого вибору найбільш ефективних засобів і методів 

тренування; 

• раціональної організації тренувального процесу загалом, 

включаючи оптимальний розподіл засобів, методів, обсягів та інтенсивності 

навантажень у мікро-, мезо- та макроциклах. 
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Такий комплексний підхід особливо важливий на етапі спеціалізованої 

базової підготовки, оскільки саме в цей період організм юних волейболісток 

демонструє максимальну пластичність і чутливість до спрямованих 

тренувальних впливів. Сенситивні фази розвитку багатьох фізичних якостей, 

нервової системи та аналізаторних функцій створюють належні передумови 

для формування міцної бази, яка визначатиме подальший прогрес. 

Нівелювання цього «вікна можливостей» призводить до того, що на старших 

етапах підготовки доводиться витрачати значно більше ресурсів на 

компенсацію недоліків, що ускладнює досягнення повноцінного результату. 

Управління тренувальним процесом на етапі спеціалізованої базової 

підготовки вимагає глибокого розуміння структури чинників спеціальної 

працездатності у волейболі. За даними численних досліджень [2, 27, 48 та ін.], 

висока спеціальна працездатність волейболісток формується під впливом 

комплексу взаємопов’язаних компонентів: координаційних здібностей, 

швидкісно-силових якостей, функціональних можливостей серцево-судинної 

та дихальної систем, рівня технічної, тактичної та психологічної 

підготовленості. 

Ми переконані, що серед усіх зазначених компонентів координаційні 

здібності посідають особливе місце саме для волейболу як виду спорту. Адже 

сучасна гра характеризується високою динамікою, постійною зміною ігрових 

ситуацій, високою швидкістю польоту м’яча, необхідністю миттєвого 

прийняття рішень і точного виконання технічних елементів в умовах ліміту 

або ж і дефіциту простору і часу.  

Волейболісти повинні одночасно орієнтуватися в просторі, точно 

оцінювати траєкторію м’яча, координувати рухи всього тіла, швидко 

перебудовувати рухові програми залежно від дій партнерів і суперників, 

зберігати рівновагу під час стрибків і приземлень. Усе це можливе лише за 

умови високого рівня розвитку координаційних здібностей, які забезпечують 

узгодженість, точність, швидкість і раціональність рухових дій. 
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Дослідники [3, 33, 78, 91 та ін.] зазначають, що внесок окремих чинників 

у загальний рівень підготовленості не є постійним: він варіює залежно від віку 

спортсменки, етапу багаторічної підготовки, індивідуальних особливостей та 

навіть конкретного ігрового амплуа. Автори [5, 47, 78 та ін.] розрізняють 

провідні та другорядні чинники, а також поділяють їх на динамічні (ті, що 

суттєво змінюються під впливом тренування та природного дозрівання) і 

консервативні (переважно генетично детерміновані, менш піддатливі до 

корекції).  

Така класифікація має важливе прикладне значення: консервативні 

чинники (до прикладу антропометричні показники чи тип нервової системи) 

доцільно використовувати насамперед під час відбору перспективних 

спортсменок, тоді як динамічні – слугують основним об’єктом контролю та 

цілеспрямованого розвитку в тренувальному процесі [2, 3, 12, 14 та ін.]. 

Вважаємо, що координаційні здібності належать саме до групи 

динамічних чинників і є одним із найбільш піддатливих до педагогічного 

впливу компонентів підготовленості.  

На етапі спеціалізованої базової підготовки спостерігається висока 

пластичність центральної нервової системи, інтенсивний розвиток зорового, 

вестибулярного та пропріоцептивного аналізаторів, активне формування 

великої кількості умовно-рефлекторних зв’язків. Це створює ідеальні умови 

для цілеспрямованого формування координаційної основи, яка стане надійним 

фундаментом для подальшого техніко-тактичного вдосконалення, підвищення 

результативності змагальної діяльності. 

Актуальність проблеми розвитку координаційних здібностей 

волейболісток саме на етапі спеціалізованої базової підготовки зумовлена 

цілим рядом об’єктивних причин, які можна деталізувати наступним чином. 

По-перше, специфіка сучасного жіночого волейболу висуває високі, 

постійно зростаючі вимоги до координаційних здібностей. Гра стала 

швидшою, потужнішою, тактично складнішою: середня швидкість польоту 

м’яча після нападаючого удару сягає 80–100 км/год, час на прийняття рішення 
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вимірюється частками секунди, а ігрові ситуації змінюються кілька разів за 

один розіграш. Водночас волейболістка повинна демонструвати виняткову 

рухливість нервових процесів, точність диференціювання просторово-часових 

і динамічних параметрів рухів, здатність до швидкої перебудови дій у 

відповідь на несподівані зміни ситуації. 

По-друге, координаційні здібності є фундаментальною передумовою 

ефективного оволодіння складною технікою волейболу та її варіативним 

застосуванням у грі. Без достатнього рівня координації неможливо досягти 

стабільності під час виконання подачі, прийому, передачі, нападаючого удару 

чи блокування, сформувати необхідну варіативність рухових навичок для 

адаптації до різних суперників і тактичних схем. Часто саме недостатній 

розвиток координаційних здібностей стає тим компонентом, що обмежує 

подальший прогрес навіть за наявності добре розвинених швидкісно-силових 

якостей чи високої функціональної підготовленості. 

По-третє, етап спеціалізованої базової підготовки хронологічно 

збігається з періодом найбільш інтенсивного природного розвитку 

координаційних здібностей у дівчат (11–15 років). Це підтверджується даними 

про сенситивні періоди розвитку фізичних якостей. Саме в цей час нервова 

система найбільш пластична, а здатність до засвоєння нових рухових навичок 

і перебудови існуючих досягає піку. Пропущене цілеспрямоване 

вдосконалення координаційних здібностей в цей період призводить до 

незворотної втрати потенціалу у рівні підготовленості спортсменів та 

спортсменок. 

По-четверте, сучасні тенденції розвитку світового волейболу, серед 

яких: постійне ускладнення тактичних взаємодій, зростання ролі 

індивідуальної техніки в умовах жорсткого блокування, підвищення 

швидкості та непередбачуваності гри – ще більше посилюють вимоги до 

координаційних здібностей.  

Аналіз виступів провідних жіночих команд світу демонструє, що 

волейболістки елітного рівня вирізняються саме високим рівнем 
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координаційних здібностей та здатністю до швидкої і раціональної адаптації, 

тобто тими якостями, які значною мірою формуються на юнацьких етапах 

підготовки. 

По-п’яте, аналіз наукової літератури [4, 34, 87, 135 та ін.] свідчить про 

наявність різних теоретичних підходів до визначення суті, структури та 

класифікації координаційних здібностей. Незважаючи на термінологічні 

розбіжності (деякі автори ототожнюють їх зі спритністю, інші розглядають як 

окремий комплекс психомоторних якостей, треті виділяють загальні, 

спеціальні та специфічні координаційні здібності), більшість дослідників 

сходяться на тому, що ця якість забезпечує узгодженість, точність, 

раціональність, економічність і варіативність рухових дій.  

Для волейболу, на нашу думку, найбільш релевантними є визначення, 

які вказують на те, що координаційні здібності стосуються можливості 

людини швидко, точно й доцільно перебудовувати рухову діяльність в умовах 

постійно змінюваної ситуації [30, 40, 41, 142], оскільки саме ця характеристика 

визначає ефективність ігрових дій у нападі та захисті у волейболі. 

Аналіз спеціальної літератури [25, 29, 208, 221, 230 та ін.] дозволяє 

стверджувати, що прояв та розвиток координаційних здібностей визначається 

низкою загальних чинників, які мають особливе значення для волейболу як 

виду спорту з високими вимогами до координаційної підготовленості 

спортсменів. 

Специфіка волейболу полягає в необхідності виконання складних 

технічних прийомів в умовах жорсткого ліміту часу, постійної зміни ігрових 

ситуацій та високої інтенсивності змагальної діяльності. У цих умовах складні 

координаційні здібності, на переконання В. М. Платонова та М. М. Булатової 

[130], відіграють провідну роль, оскільки забезпечують швидку перебудову 

рухових дій в умовах несподіваної зміни ситуації. 

Координаційні здібності у волейболі тісно інтегровані з іншими 

компонентами фізичної підготовленості. Вони взаємодіють зі швидкісними 

здібностями при виконанні швидких переміщень до м'яча, зі швидкісно-
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силовими якостями під час стрибків та ударних рухів, з гнучкістю при прийомі 

м'яча в складних позиціях, з витривалістю при підтриманні високого рівня 

координаційної точності протягом тривалого часу. 

Визначення структури координаційних здібностей має важливе 

значення з теоретико-методичних позицій підготовки волейболістів, оскільки 

є основним чинником при виборі засобів та методів їх удосконалення. Різні 

види координаційних здібностей – від простих до складних, від загальних до 

спеціальних – мають бути розвинені відповідно до специфічних вимог 

волейболу як виду спорту. 

Таким чином, координаційні здібності займають центральне місце в 

структурі фізичної підготовленості волейболістів, виступаючи як інтегративна 

якість, що пов'язує різні сторони підготовленості спортсменів і забезпечує 

ефективність їх змагальної діяльності. Розуміння багатокомпонентної 

природи координаційних здібностей, факторів їх розвитку та місця в системі 

підготовки є необхідною передумовою для розробки ефективних 

тренувальних програм для волейболісток різної кваліфікації. 

Підсумовуючи, проблема цілеспрямованого, науково обґрунтованого 

розвитку координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки є однією з найбільш актуальних у сучасній теорії та 

практиці волейболу. Її успішне вирішення безпосередньо визначає якість 

формування спеціальної працездатності, рівень техніко-тактичної 

майстерності, належну ефективність змагальної діяльності і, зрештою, 

спортивні досягнення волейболісток.  

Недостатня увага до цього аспекту підготовки призводить до стагнації 

розвитку, зниження конкурентоспроможності та незворотної втрати 

потенціалу. Навпаки, системний, цілеспрямований розвиток координаційних 

здібностей на цьому етапі створює міцну основу для успішного переходу 

спортсменок на вищі рівні майстерності, повної реалізації їхнього 

індивідуального потенціалу та досягнення високих результатів на 

національній і міжнародній аренах. 
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1.4 Диференціація підготовки спортсменів та спортсменок в ігрових 

командних видах спорту як чинник підвищення ефективності спортивної 

діяльності 

Сучасний етап розвитку спорту характеризується суттєвим 

ускладненням змагальної діяльності, зростанням щільності та інтенсивності 

навантажень, а також підвищенням вимог до інтегральної підготовленості 

спортсменів. У цих умовах традиційні уніфіковані підходи до побудови 

навчально-тренувального процесу дедалі частіше виявляються недостатньо 

ефективними, особливо в роботі з численними та різнорідними групами 

спортсменів. Саме це зумовлює підвищену увагу науковців і практиків до 

проблеми диференціації підготовки як одного з ключових чинників 

оптимізації спортивної діяльності [29, 49, 68, 78, 96]. 

Аналіз наукових джерел свідчить, що поняття індивідуалізації та 

диференціації підготовки спортсменів тривалий час розглядалися переважно 

як взаємозамінні. Водночас сучасні дослідження дедалі частіше наголошують 

на необхідності їх чіткого методологічного розмежування, особливо в 

контексті командних видів спорту [78, 98, 166]. Індивідуалізація у широкому 

розумінні трактується як принцип побудови навчально-тренувального 

процесу, що передбачає урахування індивідуальних особливостей спортсменів 

незалежно від організаційної форми занять [78]. Проте в реальних умовах 

тренування команд повна реалізація індивідуального підходу є суттєво 

обмеженою як організаційно, так і методично. 

Саме в цьому контексті диференціація підготовки розглядається як 

практично доцільна форма реалізації принципу індивідуалізації, що дозволяє 

враховувати типові індивідуальні відмінності спортсменів і спортсменок 

шляхом їх об’єднання в однорідні підгрупи за певними критеріями [3, 54, 57]. 

Такий підхід дає змогу поєднати групову форму організації тренувального 

процесу з варіативністю педагогічних впливів, що є принципово важливим для 

ігрових командних видів спорту. 
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У роботах М. М. Линця, О. В. Чичкан, Х. Р. Хіменес [97 та ін.], Козіної 

Ж. Л. [80], Бойчука Р. І. [21] підкреслюється, що саме диференційований підхід 

дозволяє поєднати педагогічну керованість тренувального процесу з 

урахуванням істотних індивідуальних і типологічних відмінностей 

спортсменів, не порушуючи організаційної цілісності підготовки. 

У педагогіці спорту диференційований підхід традиційно розглядається 

як метод оптимізації навчання, що ґрунтується на вивченні індивідуальних і 

групових відмінностей між тими, хто займається, з метою підвищення 

ефективності навчально-тренувального процесу [80, 166, 173]. В умовах 

спортивних ігор диференціація набуває додаткового змісту, оскільки має 

враховувати не лише фізичні та психофункціональні характеристики 

спортсменів, а й специфіку ігрових ролей, амплуа та вимоги командної 

тактики [45, 68]. 

Дослідники [29, 80, 102, 166] підкреслюють, що на ранніх етапах 

багаторічної підготовки домінуючим є саме диференційований підхід, тоді як 

індивідуалізація у повному розумінні цього терміну стає більш реальною на 

етапах спортивного вдосконалення та вищої спортивної майстерності. У 

практиці юнацького спорту реалізація повноцінної індивідуалізації 

тренувального процесу істотно обмежується низкою об’єктивних чинників: 

неможливістю точної оцінки адаптаційних резервів організму, впливом 

соціального середовища, великою чисельністю та неоднорідністю навчальних 

груп [85]. У зв’язку з цим більшість дослідників сходяться на думці, що саме 

диференційований підхід є найбільш доцільним інструментом управління 

підготовкою спортсменів на етапах попередньої спортивної підготовки та 

спеціалізованої базової спортивної підготовки [25, 55, 57, 161]. 

Для етапу спеціалізованої базової підготовки, характерного для 

підліткового та юнацького віку, диференціація є основним механізмом 

адаптації тренувальних навантажень до різнорідного контингенту 

спортсменів. 
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У науковій літературі представлено значну кількість підходів до 

визначення критеріїв диференціації підготовки. Водночас більшість авторів 

сходяться на думці, що ефективність диференційованого підходу знижується 

у разі надмірного ускладнення системи критеріїв і потребує виділення 

обмеженого кола найбільш інформативних показників, релевантних 

конкретному виду спорту та етапу підготовки [55, 57, 100]. Для ігрових 

командних видів спорту такими показниками найчастіше є рівень фізичної та 

техніко-тактичної підготовленості, біологічна зрілість, психофункціональні 

особливості, типи вищої нервової діяльності та здатність до командної 

взаємодії [45, 68, 145]. 

Особливу увагу дослідники приділяють психофізіологічним аспектам 

диференціації, зокрема типологічним властивостям нервової системи 

спортсменів. Встановлено, що представники з різними типами нервової 

системи по-різному реагують на однакові за обсягом та інтенсивністю фізичні 

навантаження, відрізняються за швидкістю формування рухових навичок, 

стійкістю до змагального стресу та ефективністю прийняття рішень у 

складних ігрових ситуаціях [25, 105, 195]. У командних видах спорту ці 

відмінності мають системний характер, оскільки впливають не лише на 

індивідуальну, а й на колективну результативність. Дослідження Р. І. Бойчука, 

С. С. Єрмакова, М. О. Носко та ін. [176, 184] показують, що у волейболі 

спортсмени з «сильною» та «слабкою» нервовою системою досягають високих 

результатів різними шляхами, що зумовлює необхідність диференційованого 

підбору засобів фізичної та координаційної підготовки. Аналогічні висновки 

містяться у роботах Ж. Л. Козіної [79, 80], де підкреслюється залежність 

ефективності тренувального впливу від відповідності методики 

індивідуально-типологічним особливостям спортсменів. 

Актуальності проблема диференціації набуває саме в ігрових командних 

видах спорту, де ефективність змагальної діяльності визначається складною 

взаємодією фізичних, техніко-тактичних та психічних компонентів [80, 166, 

173, 184, 215]. На відміну від циклічних видів спорту, в ігрових дисциплінах 
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спортсмени одного віку та кваліфікації можуть істотно відрізнятися за 

ігровими функціями, стилем діяльності, швидкістю прийняття рішень, рівнем 

координаційної підготовленості та стійкістю до психоемоційних навантажень 

[23, 90, 105, 195]. За таких умов однакові за обсягом та інтенсивністю 

тренувальні впливи неминуче призводять до неоднакових адаптаційних 

реакцій. 

Водночас уніфікований підхід до підготовки спортсменів у спортивних 

іграх, що передбачає застосування однакових навантажень до всіх гравців, 

розглядається більшістю дослідників як малоефективний і потенційно 

ризикований [25, 29, 80]. Однакове тренувальне навантаження може бути 

оптимальним лише для частини спортсменів, тоді як для інших воно 

виявляється або недостатнім, або надмірним, що знижує загальну 

ефективність навчально-тренувального процесу та може призводити до 

перевтоми або регресу рухових навичок. 

У волейболі актуальність диференціації фізичної підготовки 

посилюється специфікою ігрової діяльності, яка характеризується високою 

координаційною складністю, значною роллю швидкісно-силових дій, 

стрибкових навантажень, а також постійною зміною ігрових ситуацій [45, 68, 

98, 151]. 

Таким чином, на методологічному рівні диференціація підготовки в 

ігрових командних видах спорту постає як необхідна умова реалізації 

принципу індивідуалізації в реальних організаційних умовах. Вона забезпечує 

більш гнучке управління тренувальними навантаженнями, створює 

передумови для оптимального розвитку рухових, психофункціональних і 

координаційних здібностей спортсменів та спортсменок і, зрештою, виступає 

важливим чинником підвищення ефективності спортивної діяльності на 

різних етапах багаторічної підготовки. 

Ігрові командні види спорту посідають особливе місце в системі 

багаторічної спортивної підготовки, оскільки поєднують високі вимоги до 

фізичної, техніко-тактичної та психологічної підготовленості спортсменів із 
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необхідністю ефективної командної взаємодії. На відміну від індивідуальних 

видів спорту, де результат діяльності детермінується переважно 

індивідуальними можливостями спортсмена, у командних іграх ефективність 

змагальної діяльності формується внаслідок складної інтеграції 

індивідуальних дій у межах єдиної тактичної моделі [29, 45, 68]. Саме ця 

обставина зумовлює підвищену складність управління навчально-

тренувальним процесом і актуалізує потребу у застосуванні 

диференційованого підходу. 

Наукові дослідження свідчать, що ігрова діяльність характеризується 

високою варіативністю рухових дій, частими змінами темпу, напрямку та 

характеру навантажень, а також необхідністю миттєвого прийняття рішень у 

ситуаціях дефіциту часу та інформації [23, 29, 105]. У таких умовах 

ефективність дій спортсменів значною мірою залежить від рівня розвитку 

координаційних здібностей, здатності до просторово-часової орієнтації, 

перебудови рухових програм і регуляції м’язових зусиль. Це положення є 

принципово важливим для обґрунтування диференціації підготовки саме в 

спортивних іграх. 

У літературі наголошується, що в ігрових видах спорту навіть незначні 

відмінності в рівні координаційної підготовленості можуть суттєво впливати 

на якість виконання техніко-тактичних дій і стабільність змагальної діяльності 

[68, 98, 155]. Водночас у межах однієї команди часто поєднуються спортсмени 

з різним рівнем розвитку координаційних здібностей, різними типами 

нервової системи та індивідуальними стилями ігрової діяльності, що 

унеможливлює застосування уніфікованих тренувальних програм без втрати 

ефективності. 

Специфіка ігрових командних видів спорту також проявляється у чіткій 

диференціації ігрових амплуа, кожне з яких висуває відмінні вимоги до 

рухової, психофункціональної та координаційної підготовленості спортсменів 

[45, 183, 190]. Так, у волейболі, баскетболі чи регбі ігрові ролі передбачають 

різний обсяг переміщень, характер контактної боротьби, рівень 
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відповідальності за прийняття рішень та участь у ключових ігрових епізодах. 

Це об’єктивно зумовлює необхідність диференціації тренувальних 

навантажень не лише між окремими спортсменами, а й між функціональними 

групами в команді. 

Дослідники [3, 68, 98] підкреслюють, що командна взаємодія в ігрових 

видах спорту ґрунтується на принципі взаємодоповнюваності індивідуальних 

якостей гравців. Надмірна уніфікація підготовки може призводити до 

згладжування індивідуальних сильних сторін спортсменів і, як наслідок, до 

зниження загального потенціалу команди. Натомість диференційований підхід 

дозволяє цілеспрямовано розвивати провідні здібності спортсменів у 

поєднанні з компенсацією відстаючих компонентів підготовленості. 

Особливе значення в ігрових командних видах спорту має 

психофункціональна складова підготовки. Встановлено, що спортсмени з 

різними типологічними властивостями нервової системи відрізняються за 

швидкістю реагування, здатністю до переключення уваги, стійкістю до 

емоційних навантажень та характером адаптації до змагального стресу [25, 

105, 195]. У командних іграх ці відмінності проявляються не лише на 

індивідуальному рівні, а й у структурі командної поведінки, що додатково 

ускладнює управління тренувальним процесом. 

З огляду на це в науковій літературі обґрунтовується доцільність 

поєднання диференціації за рівнем фізичної та техніко-тактичної 

підготовленості з урахуванням психофізіологічних характеристик 

спортсменів [55, 57, 100]. Такий підхід дає змогу більш точно дозувати 

тренувальні навантаження, підбирати адекватні методи навчання рухових дій 

та створювати умови для оптимальної реалізації потенціалу спортсменів і 

спортсменок у командній діяльності. 

Разом із тим аналіз практики підготовки ігрових команд свідчить, що 

здебільшого диференціація обмежується формальним поділом спортсменів за 

рівнем фізичної підготовленості без урахування специфіки ігрової діяльності 

та ролі координаційних здібностей [29, 68]. Такий підхід не повною мірою 
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відповідає сучасним уявленням про структуру спортивної діяльності в ігрових 

видах спорту і потребує подальшого наукового обґрунтування. 

Таким чином, специфіка ігрових командних видів спорту, що 

проявляється у варіативності рухових дій, командній взаємодії, різноманітті 

ігрових ролей та підвищених вимогах до координаційних і 

психофункціональних здібностей, створює об’єктивні передумови для 

застосування диференційованого підходу в підготовці спортсменів і 

спортсменок. Саме ці особливості визначають необхідність подальшого 

аналізу критеріїв і напрямів диференціації тренувальних навантажень на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. 

Ефективність реалізації диференційованого підходу в ігрових 

командних видах спорту значною мірою визначається обґрунтованістю 

вибору критеріїв, за якими здійснюється поділ спортсменів та спортсменок на 

відносно однорідні підгрупи. Аналіз наукової літератури свідчить, що 

проблема визначення оптимальних критеріїв диференціації залишається 

дискусійною, оскільки ігрова спортивна діяльність характеризується 

багатовимірністю та складною структурою [3, 68, 98, 145]. 

У більшості досліджень підкреслюється, що диференціація підготовки 

не може ґрунтуватися на одному ізольованому показнику, оскільки це 

призводить до спрощеного уявлення про індивідуальні можливості 

спортсменів [55, 57, 70, 80, 85]. Водночас надмірне розширення переліку 

критеріїв ускладнює практичну реалізацію диференційованого підходу в 

умовах командного тренування. У зв’язку з цим дослідники обґрунтовують 

доцільність виділення обмеженого кола найбільш інформативних критеріїв, 

що мають безпосередній зв’язок із результативністю ігрової діяльності [29, 

68]. 

Одним із найбільш поширених критеріїв диференціації в спортивних 

іграх традиційно вважається рівень фізичної підготовленості спортсменів. 

Численні дослідження підтверджують, що фізична підготовленість є 

інтегральним показником функціонального стану організму та визначає 
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здатність спортсменів ефективно виконувати ігрові дії протягом усього 

змагального поєдинку [3, 19, 43, 53]. Разом із тим у науковій літературі 

наголошується, що однаковий рівень фізичної підготовленості не гарантує 

однакової ефективності ігрової діяльності, оскільки не враховує особливостей 

координаційної та психофункціональної сфери [17, 25, 29]. 

Важливим критерієм диференціації у спортивних іграх є рівень техніко-

тактичної підготовленості. Дослідники [45, 50, 79, 83, 91] відзначають, що 

сформованість технічних навичок і здатність до їх гнучкого використання в 

різних ігрових ситуаціях істотно впливають на стабільність змагальної 

діяльності. У межах однієї команди можуть поєднуватися спортсменки з 

різним темпом засвоєння техніко-тактичних дій, що потребує 

диференційованого підходу до навчання та вдосконалення ігрових елементів. 

Разом із фізичною та техніко-тактичною підготовленістю, значна увага 

в наукових дослідженнях приділяється психофункціональним критеріям 

диференціації. Встановлено, що типологічні властивості нервової системи, 

рівень емоційної стійкості, здатність до концентрації та переключення уваги 

суттєво впливають на ефективність ігрової діяльності, особливо в умовах 

високого змагального напруження [106, 117, 195, 207]. У спортивних іграх ці 

характеристики набувають особливої значущості, оскільки гравці постійно 

перебувають у ситуації вибору та швидкого прийняття рішень. 

Окрему групу критеріїв диференціації становлять морфофункціональні 

показники та рівень біологічної зрілості спортсменів. Дослідження [114, 151, 

172] свідчать, що на етапі спеціалізованої базової підготовки спортсмени та 

спортсменки одного календарного віку можуть істотно відрізнятися за 

темпами росту й розвитку, що зумовлює різну чутливість до тренувальних 

навантажень. У спортивних іграх ігнорування цих відмінностей може 

призводити до перевантаження окремих спортсменів або, навпаки, до 

недостатнього стимулюючого впливу тренувальних засобів. 

Водночас у сучасних дослідженнях усе більшої уваги набуває 

диференціація за рівнем розвитку координаційних здібностей. Низка авторів 
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[19, 43, 99, 148, 208] підкреслює, що координаційні здібності виступають 

системотвірним компонентом рухової діяльності в спортивних іграх, оскільки 

забезпечують точність, швидкість і надійність виконання техніко-тактичних 

дій у змінних умовах. Відмінності у рівні координаційної підготовленості 

зумовлюють необхідність диференційованого добору вправ, методів навчання 

та дозування навантажень. 

Особливу роль координаційні здібності відіграють у підготовці 

спортсменок, для яких характерна більша варіативність темпів біологічного 

розвитку та підвищена чутливість до складнокоординаційних навантажень 

[68, 85]. У зв’язку з цим диференціація за рівнем розвитку координаційних 

здібностей розглядається як перспективний напрям оптимізації навчально-

тренувального процесу в ігрових видах спорту, зокрема на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. 

Таким чином, аналіз наукових джерел дає змогу зробити висновок, що 

найбільш доцільною є комплексна система критеріїв диференціації підготовки 

спортсменів та спортсменок у спортивних іграх, яка поєднує показники 

фізичної, техніко-тактичної, психофункціональної та координаційної 

підготовленості, а також враховує морфофункціональні особливості та рівень 

біологічної зрілості. Саме така система створює передумови для більш 

ефективного управління тренувальним процесом і підвищення 

результативності ігрової діяльності. 

Диференціація тренувальних навантажень у спортивних іграх 

розглядається в сучасній теорії та практиці спорту як один із ключових 

механізмів оптимізації навчально-тренувального процесу та підвищення 

ефективності змагальної діяльності спортсменів і спортсменок. На відміну від 

уніфікованого підходу, диференціація передбачає цілеспрямоване варіювання 

обсягу, інтенсивності, спрямованості та методів тренувального впливу 

залежно від індивідуальних і групових особливостей підготовленості 

спортсменів [209, 219, 221]. 
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У спортивних іграх ефективність диференціації тренувальних 

навантажень зумовлюється складною структурою ігрової діяльності, що 

поєднує епізоди високої інтенсивності з періодами відносного відновлення, а 

також необхідністю виконання техніко-тактичних дій у швидкозмінних 

умовах [23, 98]. У зв’язку з цим дослідники наголошують, що диференціація 

навантажень повинна здійснюватися не лише за кількісними параметрами, а й 

за їх якісною спрямованістю [43, 50, 75, 119]. 

Аналіз наукових джерел свідчить, що в практиці підготовки ігрових 

команд найбільш поширеною є диференціація навантажень за рівнем фізичної 

підготовленості, що проявляється у зміні обсягу бігової роботи, кількості 

повторень вправ або тривалості ігрових відрізків [3, 208, 219]. Разом із тим 

такий підхід не завжди забезпечує оптимальний розвиток рухових здібностей, 

які безпосередньо визначають якість ігрової діяльності, зокрема 

координаційних здібностей. 

У літературі підкреслюється, що координаційні навантаження мають 

специфічні закономірності адаптації, які відрізняються від реакцій організму 

на силові чи аеробні впливи [7, 19, 219]. Ефективність розвитку 

координаційних здібностей значною мірою залежить від точності дозування 

навантажень, варіативності рухових завдань та відповідності складності вправ 

функціональним можливостям спортсменів. Уніфіковане застосування 

складнокоординаційних вправ у команді може призводити як до 

перевантаження окремих спортсменів, так і до недостатнього стимулюючого 

впливу для інших. 

Диференціація навантажень, спрямованих на розвиток координаційних 

здібностей, у спортивних іграх передбачає врахування рівня сформованості 

базових координаційних компонентів, таких як здатність до просторово-

часової орієнтації, ритмізації рухів, перебудови рухових дій та узгодження 

рухів у складних ігрових ситуаціях [19, 43, 53, 97]. Дослідники наголошують, 

що ці компоненти мають різну чутливість до тренувальних впливів на різних 
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етапах багаторічної підготовки, що підсилює значущість диференційованого 

підходу [19, 53, 101]. 

Особливого значення диференціація координаційних навантажень 

набуває в умовах командного тренування, де необхідно поєднувати 

індивідуальний розвиток спортсменів із формуванням ефективної командної 

взаємодії. У наукових роботах [16, 20, 27, 43, 80] підкреслюється, що розвиток 

координаційних здібностей у спортивних іграх має бути тісно пов’язаний із 

техніко-тактичною підготовкою та моделюванням ігрових ситуацій. У цьому 

контексті диференціація може реалізовуватися через зміну складності ігрових 

завдань, умов виконання вправ, темпу та обсягу інформації, яку необхідно 

опрацьовувати спортсменам під час тренування. 

Разом із тим у літературі звертається увага на недостатню розробленість 

питань диференціації координаційних навантажень у підготовці спортсменок. 

Дослідження [68, 85, 89, 90, 111] свідчать, що спортсменки на етапі 

спеціалізованої базової підготовки характеризуються підвищеною 

варіативністю індивідуальних реакцій на складнокоординаційні 

навантаження, що зумовлено особливостями біологічного дозрівання та 

нейром’язової регуляції рухів. Ігнорування цих відмінностей може негативно 

впливати як на ефективність навчання технічним елементам, так і на 

стабільність змагальної діяльності. 

У спортивних іграх диференціація навантажень, спрямованих на 

розвиток координаційних здібностей, розглядається також як чинник 

профілактики перевтоми та зниження травматизму. Автори [19, 50, 81, 99] 

зазначають, що невідповідність складності координаційних вправ 

індивідуальним можливостям спортсменів може призводити до порушення 

техніки рухів і зростання ризику функціональних перевантажень. У цьому 

аспекті диференційований підхід набуває не лише тренувального, а й 

оздоровчо-профілактичного значення. 

Узагальнення наукових даних дає підстави стверджувати, що 

диференціація тренувальних навантажень у спортивних іграх повинна 



56 

базуватися на поєднанні індивідуальних і групових форм організації 

тренувального процесу, з урахуванням рівня фізичної, техніко-тактичної та 

координаційної підготовленості спортсменів і спортсменок. Особливої уваги 

потребує цілеспрямоване управління навантаженнями координаційної 

спрямованості, які відіграють провідну роль у забезпеченні ефективності 

ігрової діяльності. 

Волейбол як один із найбільш технічно та координаційно складних 

ігрових видів спорту висуває підвищені вимоги до рівня розвитку 

координаційних здібностей спортсменок. Змагальна діяльність у волейболі 

характеризується частими стрибковими діями, швидкими переміщеннями, 

складними просторово-часовими взаємодіями з м’ячем та партнерами по 

команді, що обумовлює провідну роль координаційної підготовленості у 

досягненні високих спортивних результатів [1, 40, 43, 44, 48]. 

На етапі спеціалізованої базової підготовки дівчат-волейболісток 

відбувається інтенсивне вдосконалення технічних елементів і формування 

стійких рухових навичок, що створює сприятливі умови для цілеспрямованого 

розвитку координаційних здібностей. Водночас у цей період спостерігається 

значна індивідуальна варіативність темпів біологічного розвитку та 

функціональної готовності, що зумовлює різну чутливість спортсменок до 

координаційних навантажень [17, 20, 27, 73,  93]. 

Аналіз наукових джерел дає підстави стверджувати, що уніфікований 

підхід до застосування координаційних вправ у підготовці волейболісток на 

етапі спеціалізованої базової підготовки не забезпечує повною мірою 

реалізацію їхнього індивідуального потенціалу. Диференціація навантажень, 

спрямованих на розвиток координаційних здібностей, повинна здійснюватися 

з урахуванням рівня підготовленості, ігрового амплуа, психофункціональних 

особливостей та здатності до засвоєння складних рухових дій. 

Таким чином, проблема диференціації тренувальних навантажень у 

спортивних іграх набуває особливої актуальності у підготовці дівчат-

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки. Цілеспрямований 
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диференційований підхід до розвитку координаційних здібностей 

розглядається як один із перспективних шляхів підвищення ефективності 

спортивної діяльності та створює наукове підґрунтя для подальших 

експериментальних досліджень у цьому напрямі. У зв’язку з цим розробка та 

експериментальна перевірка методики диференційованого використання 

засобів фізичної підготовки для розвитку координаційних здібностей 

волейболісток 15–18 років з урахуванням типологічних властивостей нервової 

системи є актуальним напрямом сучасних наукових досліджень. 

 

Висновки до першого розділу 

1. Теоретичний аналіз літературних джерел дозволив зробити висновок 

про те, що ефективним засобом розвитку фізичних здібностей людини, 

формування її постави, зміцнення здоров'я, а також проявів інтелектуальних 

здібностей та психічних можливостей є спортивні ігри, зокрема волейбол. 

Волейбол відносять до спортивних ігор, пов'язаних з великою кількістю 

переміщень, постійною зміною ігрових дій, що здійснюються в імовірнісних 

та несподіваних ситуаціях. Такі характеристики гри вимагають від 

волейболістів прояву високого рівня розвитку координаційних здібностей, про 

що свідчать дослідження Р. І. Бойчука, С. С. Єрмакова та інші. 

2. Вищі командні досягнення багато в чому визначаються проявом 

особистісно-психологічних здібностей та високим рівнем розвитку психічних 

процесів спортсменів у вирішальні моменти гри. Емпіричні дані наукових 

досліджень свідчать про необхідність застосування диференційованого 

підходу в організації навчально-тренувального процесу юних спортсменок, 

заснованого на врахуванні об’єктивних показників їхньої підготовленості. 

3. На підставі проведеного теоретичного аналізу та узагальнення 

науково-методичних літературних джерел, присвячених удосконаленню 

методики розвитку координаційних здібностей волейболістів були виявлені 

протиріччя між існуючими науково-обґрунтованими підходами до розвитку 

координації рухів у юних спортсменок та відсутністю єдності поглядів 
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фахівців на класифікацію специфічних координаційних здібностей у 

волейболі та диференціацію засобів та методів їх розвитку у волейболістів 15–

18 років, що мають різні типологічні властивості нервової системи, та між 

сучасними вимогами до підвищення ефективності змагальної діяльності у 

волейболі та відсутністю науково-обґрунтованих методик диференційованого 

розвитку координаційних здібностей волейболісток 15–18 років, що мають 

різні типологічні властивості нервової системи. 

4. Проведений теоретичний аналіз підтвердив велику значущість 

координаційних здібностей для багатьох видів спорту та волейболу зокрема. 

У науково-методичній літературі проблемі розвитку координації рухів 

присвячена велика кількість публікацій, широко розкриваються питання 

психофізіологічних механізмів рухової координації, онтогенетичного 

розвитку координаційних здібностей, удосконалення координаційних 

здібностей у різних видах спортивної діяльності. Незважаючи на високу 

складність оволодіння технічними прийомами гри у волейбол, висвітленню 

проблеми розвитку координаційних здібностей волейболісток-початківців у 

доступній нам спеціальній літературі приділяється недостатньо уваги. 

Установлена очевидна актуальність розробки обґрунтованої програми 

координаційної підготовки волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки. 

5. Аналіз наукових досліджень та досвіду роботи фахівців у галузі 

спорту показує, що при здійсненні диференційованого підходу успішно 

застосовуються різні підходи до комплектування груп спортсменок, що дає 

підстави рекомендувати диференціювати зміст тренувальних занять в частині 

розвитку координаційних здібностей кваліфікованих волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. 
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РОЗДІЛ 2 

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ 

 

В основу дослідження покладено концепцію, згідно з якою одним з 

основних чинників, що обумовлюють управління тренувальним процесом 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки, є пошук нових 

методик діагностики та контролю рівня розвитку їх координаційних 

здібностей, які впливають на результативність змагальної діяльності [15, 21, 

37, 60, 66, 81 ]. 

 

2.1. Методи досліджень 

Для розв’язанням поставлених у роботі завдань було використано 

комплекс взаємодоповнюючих методів: 

− теоретичний аналіз та узагальнення наукової та методичної 

літератури;  

− соціологічні методи (опитування шляхом анкетування); 

− педагогічні методи (спостереження; тестування; експеримент); 

− методи математичної статистики. 

Методи дослідження застосовувалися відповідно до загальноприйнятих 

вимог у галузі фізичного виховання та спорту [37, 126, 137, 139, 141]. 

Теоретичний аналіз та узагальнення. Вивчення літературних джерел 

та узагальнення даних спеціальної наукової та науково-методичної літератури 

дало змогу сформулювати загальне уявлення про досліджувану проблему, 

встановити рівень її розробленості та перспективи подальших досліджень. 

Наукова й науково-методична література та дані мережі Інтернет вивчалися 

відповідно до заздалегідь розробленого плану. До переліку літературних 

джерел були включені праці з волейболу та ігрових видів спорту як 

вітчизняних, так і зарубіжних авторів, а також праці з математичної 

статистики. Особлива увага приділялася вивченню: 

− історії питання місця та значення координаційної підготовки в системі 
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тренування волейболісток; 

− еволюції та основних тенденцій удосконалення методики розвитку 

координаційних здібностей і фізичних якостей; 

− структури і змісту змагальної діяльності у волейболі; 

− структури і змісту координаційної підготовленості волейболісток на 

етапі спеціалізованої базової підготовки та методів її тестування. 

Крім того, вивчалася література з питань використання методів 

математичної статистики у педагогічних дослідженнях [107, 113, 137, 146, 

229]. 

За допомогою методів теоретичного аналізу та узагальнення визначено 

актуальність дослідження та сформовано наукову гіпотезу; встановлено 

структуру і зміст змагальної діяльності й фізичної підготовленості 

волейболісток; виділені найбільш значущі фізичні якості за впливом на 

ефективність змагальної діяльності; опрацьовано результати емпіричних 

досліджень методами педагогічного спостереження та педагогічного 

експерименту. 

Соціологічні (опитування шляхом анкетування). Відповідно до 

проблеми дослідження були опитані фахівці, які мають достатній практичний 

досвід роботи з волейболістами та волейболістками різної спортивної 

кваліфікації.  

До того ж питання анкети стосувалися ступеня актуальності досліджень, 

проблеми та шляхів вирішення досліджуваних завдань. Анкетування 

проводилося з урахуванням загальноприйнятих норм, а питання, представлені 

в анкеті, дозволили виявити: специфіку прояву фізичних якостей та 

особливості змагальної діяльності волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки; структуру координаційної підготовленості та її найбільш 

значущі чинники; пріоритет розвитку координаційних здібностей для 

підвищення ефективності змагальної діяльності (Додаток А). 

До опитування залучили 37 тренерів з волейболу, які мали досвід роботи 

з волейбольними командами: Суперліги, Вищої та першої ліг України, зокрема 
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5 осіб зі стажем роботи до 5-ти років; 10 осіб зі стажем 6–10 років; 22 особи зі 

стажем понад 11 років. Водночас 20 осіб мали вищу тренерську категорію, 12 

– першу тренерську категорію і 5 осіб другу тренерську категорію. Почесні 

звання «Заслужений тренер України» мали 7 осіб та Заслужений працівник 

«Фізичної культури і спорту» – 5 осіб. 

За обсягом анкетування було вибірковим, за способом спілкування – 

очним, за процедурою – груповим. 

Анкетування проводили під час тренерського семінару, який проходив 

14–15 грудня 2018 року в м. Ірпінь. Воно мало анонімний характер. 

Анкета містила 15 питань. Чотири питання дозволити з’ясувати 

відомості про тренерський стаж, кваліфікацію та місця праці респондентів. 

Інші питання стосувалися: 

- визначенню взаємозалежності між показниками рівня розвитку різних 

проявів спеціальної фізичної підготовленості;  

- визначенню взаємозалежності між показниками рівня розвитку різних 

проявів координаційних здібностей; 

- визначенню взаємозалежності між показниками рівня розвитку різних 

проявів фізичної підготовленості та показниками змагальної діяльності.  

- визначенню ефективних методик розвитку фізичних якостей (зокрема 

координаційних здібностей) волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки; 

- визначенню ступеня задоволення від наукового забезпечення проблеми 

розвитку координаційних здібностей волейболісток.  

За формою запитання анкети були закриті (від «так» або «ні») до 

ранжування якостей чи засобів. 

Проведення аналізу відповідей здійснювалося методом їх ранжування 

[107, 138, 229 та ін.]. 
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Педагогічне спостереження. 

Метод педагогічного спостереження застосовували для дослідження 

структури і змісту змагальної діяльності. Аналіз відеоматеріалів календарних 

ігор чемпіонату України з волейболу серед жіночих команд вищої ліги сезонів 

2018/2019 рр. і 2019/2020 рр. дозволив визначити показники ігрової діяльності 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки.  

Педагогічні спостереження проводилися з метою вивчення 

особливостей техніко-тактичних дій волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки. У процесі спостереження визначалися кількісні та якісні 

показники виконання технічних прийомів гри в нападі в різних протиборчих 

ситуаціях з суперником. 

Педагогічні спостереження проводилися з кінця жовтня до грудня 2018 

року під час першого, другого і третього турів змагань чемпіонату України 

серед жіночих команд вищої ліги за участі таких жіночих команд: 

волейбольної команди «Академія ЗІЕІТ» (Запоріжжя), «Буковинка» 

(Чернівці), «Полісянка» (Житомир), «Львів’янка-ЛДУФК-СКІФ» (Львів), 

«Орбіта-Спортінтернат» (Запоріжжя), «Харків’янка» (Харків), «ХОВУФКС» 

(Харків), «Южанка» (Миколаїв). Загалом проаналізовано 6 ігор (16 партій). 

Визначено техніко-тактичні дії в нападі у 16 партіях, з яких у 16 партіях 

показники команди, що виграла, і у 16 партіях показники команди, що 

програла. 

Визначалися наступні кількісні показники: 

- результат гри; 

- кількість очок, набраних в партії; 

- кількість очок, набраних в грі (матчі) і в партії; 

- кількість очок і допущених помилок гравцем під час подачі в матчі і в 

партії; 

- кількість виконаних позитивних і відмінних прийомів м’яча і 

допущених помилок під час прийомів в матчі і в партії; 

Визначалися наступні якісні показники (табл. 2.1): 
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Таблиця 2.1. 

Критерії якості виконання техніко-тактичних дій волейболістками 

у процесі змагальної діяльності (за Н. Ю. Щепотіною) 

Якість виконання техніко-тактичних дій 

« + » « 0 » « – » 

Подача м'яча 

Виграно розіграш (м’яч 

не прийнятий 

суперником) або зірвано 

організацію атаки 

Розіграш продовжено: м’яч 

прийнятий суперником і 

організовано атаку 

Програно розіграш 

через помилку під 

час подачі 

Нападний удар 

Виграно розіграш (м’яч 

не прийнятий 

суперником) або зірвано 

організацію атаки 

Розіграш продовжено: м’яч 

після удару залишено 

суперником в грі і 

організовано атаку; м’яч після 

блокування суперником 

залишився на своїй половині 

майданчика і вдалося 

організувати нову атаку 

Програно розіграш 

через помилку в 

нападі або 

блокування м’яча 

 

Отримані результати дали змогу визначити коефіцієнт ефективності 

(КЕ) виконання подач і нападних ударів команд за одну партію.  

КЕ = ∑ТТД в  / ∑ТТД,  

де ∑ТТД в – сума вдало виконаних техніко-тактичних дій.  

∑ТТД – сума всіх виконаних техніко-тактичних дій.  

Дані були отримані на підставі детального аналізу індивідуального 

виконання технічного прийому гри за матеріалами відеозйомки. Вона 

дозволила детальніше проаналізувати кількісні та якісні показники виконання 

технічних прийомів гри та ігрові тактичні ситуації, їх виконання як в захисті, 

так і нападі. 
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Дослідження включало аналіз індивідуального тактичного виконання 

таких технічних прийомів гри, як подача і нападний удар, з визначенням 

частоти їх повторюваності, помилок і ефективності в процесі гри у 

волейболістів. 

Під час аналізу індивідуального тактичного виконання подачі м'яча 

визначалися наступні характеристики: з яких і в які зони було виконано 

подачу; вид подачі. 

Аналіз індивідуального тактичного виконання нападного удару 

визначив наступні характеристики: спосіб виконання; напрям; зона 

виконання; нападний удар після передачі по висоті. 

Отримані дані послужили основою для визначення внеску 

індивідуальних тактичних дій гравців в перемогу команди над суперником. 

Окрім індивідуальних техніко-тактичних дій у дослідженні визначалися 

групові техніко-тактичні дії, зокрема: «ешелон», «забіг», «задня», «зліт», 

«зона», «простріл», «просто».  

У процесі аналізу групових тактичних дій визначалися наступні 

показники: 

- кількість групових взаємодій; 

- успішність виконання групових взаємодій.  

Визначалися сильні і слабкі сторони техніко-тактичних дій команд. 

Отримані результати дозволили визначити кількісні та якісні показники 

індивідуальних і групових техніко-тактичних дій різних команд, отримати 

середньогрупові показники за партію команд-переможниць та тих, що 

програли. 

Проведено педагогічне спостереження під час волейбольного сезону 

2019/2020 рр. з метою порівняння ефективності тренувальних програм 

диференційованого розвитку координаційних здібностей волейболісток на 

етапі спеціалізованої базової підготовки. Педагогічне спостереження 

проводилося під час констатувального (18–20.07.2019 р.) та формувального 

(03–05.04.2020 р.) етапів педагогічного експерименту. 
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Здійснено аналіз ігрової діяльності волейболісток за такими 

показниками: 

- виграно подачу м’яча; 

- програно подачу м’яча; 

- прийнято м’яч з подачі; 

- не прийнято м’яч з подачі; 

- виграно нападний удар; 

- програно нападний удар; 

- виграно м’яч на блокуванні; 

- програно м’яч на блокуванні; 

- прийнято м’яч після страхування. 

Педагогічне тестування 

Метою педагогічного тестування було визначення показників фізичної 

та технічної підготовленості волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки. Фізична підготовленість спортсменок оцінювалася шляхом 

визначення рівня розвитку різних проявів координаційних, швидкісних, 

силових здібностей і витривалості. Контроль фізичної та технічної 

підготовленості проводився під час навчально-тренувального процесу (НТП) 

на базі Львівського державного університету фізичної культури імені Івана 

Боберського.  

Для отримання об’єктивної наукової інформації було сформовано три 

батареї тестів, що відповідають вимогам процедури тестування (доступність, 

валідність, відтворюваність) і рекомендовані фахівцями [95, 99, 138, 177, 201та 

ін.]. 

Тестові випробування для оцінювання рівня розвитку 

координаційних здібностей волейболісток: 

- кидок тенісного м’яча провідною рукою в ціль, стоячи спиною до неї, 

(кількість балів); 

- десять вісімок, с; 

- переступання через гімнастичну палицю, с; 
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- обертання на гімнастичній лаві за 20 с, рази; 

- стійка на одній нозі із заплющеними очима, с; 

- точність відтворення зусилля 50 % від максимальної сили кисті 

провідної руки, кг; 

- точність відтворення зусилля 50 % від максимальної сили кисті 

непровідної руки, кг; 

- стрибок у довжину з місця на 75 % та 50 %, см; 

- стрибок у довжину з місця спиною до напряму руху, см; 

- точність відтворення довжини стрибка на 75 % від максимального 

результату стрибка у довжину з місця, см; 

- точність відтворення довжини стрибка на 50 % від максимального 

результату стрибка у довжину з місця, см; 

- точність стрибка на мітку з тумби (h=90 cм) на відстань 1 м, см; 

- біг до пронумерованих м’ячів, с; 

- біг 30 м по 11 гімнастичних обручах, с; 

- човниковий біг 5×6 м, с; 

- човниковий біг 9-3-6-3-9 м обличчям до напряму руху, с; 

- човниковий біг 9-3-6-3-9 м спиною до напряму руху, с; 

- човниковий біг 3×10 м обличчям до напряму руху, с; 

- човниковий біг 3×10 м спиною до напряму руху, с. 

Також обчислювалися наступні показники: 

- різниця часу між бігом до пронумерованих м’ячів та бігом 5×6 м, с; 

- різниця часу між бігом 9-3-6-3-9 м спиною до напряму руху та бігом 9-

3-6-3-9 м обличчям до напряму руху, с; 

- різниця часу між бігом 3×10 м спиною до напряму руху та бігом 3×10 м 

обличчям до напряму руху, с. 

Тестові випробування для оцінювання рівня розвитку інших фізичних 

якостей волейболісток, зокрема:  

швидкісних здібностей: 

- проста зорово-моторна реакція – (пзмр), мс. 
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- реакція вибору обумовленого сигналу із трьох – (рв 1-3), мс 

- реакція вибору двох обумовлених сигналів із трьох – (рв 2-3), мс 

- біг з високого старту на 30 м, с. 

силових здібностей: 

- динамометрія провідної руки, кг; 

- динамометрія непровідної руки, кг; 

- кидок набивного м’яча 2 кг із-за голови сидячи, см; 

- кидок набивного м’яча 2 кг із-за голови стоячи, см; 

- кидок набивного м’яча 2 кг із-за голови з 2-х кроків розбігу, см; 

- стрибок у довжину з місця, см; 

- стрибок угору з місця, см; 

- стрибок угору з місця без маху рук, см; 

- стрибок угору з розбігу, см; 

- відтискання за 10 с (кількість разів). 

витривалості: 

- біг 92 м «ялинкою», с. 

Тестові випробування для оцінювання технічної підготовленості 

волейболісток: 

- подача м’яча на влучність у 1-шу та 5-ту зони (по 5 подач), кількість 

влучань з10 подач; 

- передача м’яча із 3-ї зони в 4-ту зону на влучність у мішень-обруч 

діаметром 70 см, встановлену на висоті 240 см, кількість влучних передач з 10 

спроб;  

- приймання подачі м’яча в 1-й та 5-й зонах (по 5 разів) і передавання 

його на влучність в мішень-обруч діаметром 100 см, встановлену на висоті 240 

см в центрі 3-ї зони, кількість успішних влучань з 10 спроб; 

- нападний удар із 4-ї зони в 1-шу та 5-ту зони (по 5 ударів), кількість 

влучань з 10 спроб. 

Отримані результати заносили в заздалегідь підготовлені робочі 

протоколи досліджень. 
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Опис тестових випробувань: 

Кидки тенісного м’яча провідною рукою в ціль, стоячи спиною до неї 

(P. Hirtz et al., 1985; W. Ljach, Z. Witkowski, 2010; Boichuk et al., 2018, 2024). 

Обладнання. Шість тенісних м’ячів; 1 гімнастичний обруч діаметром 

90 см; 1 набивний м’яч вагою 3 кг; гімнастичний мат; рулетка. 

Проведення тесту. Учасниця тестування стоїть за лінією кидка спиною 

до цілі. Її завдання – кинути м’яч над головою над плечем без зорового 

контролю і влучити у ціль, що є на відстані 2 м (рис. 2.1). 

 

Рис. 2.1. Розмітка майданчика для виконання кидків м’яча у ціль, 

стоячи до неї спиною 

Влучення в гімнастичний мат – 1 бал; в дугу гімнастичного обруча – 2 

бали; між обручем і набивним м’ячем – 3 бали; у набивний м’яч – 4 бали. 

Загальні вказівки та зауваження. 

1. Після пояснення надавалася одна тренувальна і п’ять залікових спроб. 

Підраховували кількість отриманих балів і заносили до протоколу. 

2. Помічники фіксують зони влучення і приносять м’ячі. 

3. При киданні учасник тестування не має права повертатися. Це можна 

робити тільки після кидка, щоб дізнатися про результат спроби. 

«Десять вісімок» (P. Hirtz et al., 1985; Л. П. Сергієнко, 2010; W. Ljach, 

Z. Witkowski, 2010; Boichuk et al., 2018, 2024).  

Обладнання. Тенісний м’яч; хронометр. 

Проведення тесту. Учасниця тестування приймає вихідне положення 

нахил тулуба вперед, м’яч тримає в одній руці. За командою «Руш!» 
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максимально швидко виконує м’ячем уявну вісімку між ногами на рівні колін 

перекладаючи його з руки в руку (рис. 2.2). 

Час виконання десяти «вісімок» реєстрували з точністю до 0,01 с. 

Загальні вказівки і зауваження. 

1. Амплітуда рухів довільна, відривати ступні ніг від підлоги 

заборонено. 

2. Для ознайомлення з технікою виконання тесту випробовувані 

виконували по 4 тренувальні спроби. 

3. Надається одна залікова спроба.  

4. Коли м’яч випав з рук, спроба повторюється. 

 

Рис. 2.2. Виконання тесту «десять вісімок» 

 

Переступання гімнастичної палиці (P. Hirtz et al., 1985; 

Л. П. Сергієнко, 2010; W. Ljach, Z. Witkowski, 2010; Boichuk et al., 2018, 2024). 

Обладнання. Гімнастична палиця; хронометр. 

Проведення тесту. Учасниця тестування тримає гімнастичну палицю 

обома руками, хватом зверху на ширині плечей (рис. 2.3). Із цього вихідного 

положення виконує нахил тулуба вперед так, щоб гімнастична палиця 

опинилася на рівні колін і на 20 см попереду.  

За командою «Руш!» включається хронометр, а досліджувана виконує 

чотири цикли руху ніг: а) переступання палиці правою ногою вперед; б) лівою 

ногою вперед; в) правою ногою назад; г) лівою ногою назад. Ці чотири цикли 

повторюються п’ять разів поспіль. 
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Рис. 2.3. Виконання тесту «переступання через гімнастичну палицю» 

 

Загальні вказівки та зауваження. Після стандартної розминки з 

використанням вправ на гнучкість надавали по 3 ознайомчі спроби. Через 1 хв 

відпочинку надавали дві залікові спроби. До протоколу заносили кращу. Тест 

виконується босоніж. Коли палиця випадала з рук, тест повторювався. 

Обертання вліво-вправо на 360º на перевернутій гімнастичній лаві 

(P. Hirtz et al., 1985; W. Lyakh, J. Sadowski, Z. Witkowski (2011); Boichuk et al., 

2018; 2024).  

Обладнання для тестування включало гімнастичну лаву та хронометр. 

Спортсменка займає положення стоячи (одна нога перед іншою) на бруску 

перевернутої гімнастичної лави шириною 10 см (рис. 2.4). Після прийняття 

стійкого вихідного положення за командою «Руш!» учасниця тестування 

виконує обертання на 360° почергово вліво і вправо. Завдання – виконати 

якомога більше обертань за 20 с без втрати рівноваги. Перша спроба 

ознайомча, а потім 2 спроби залікові з інтервалом 2 хвилини. 

Результат – кількість виконаних обертань за 20 с (точність до 0,5 

обертання). До протоколу заносили кращий результат із двох спроб (рис. 2.4). 

 

Рис. 2.4. «Обертання вліво-вправо на 360º на перевернутій 

гімнастичній лаві» 
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Стійка на одній нозі із закритими очима [138, 173].  

Обладнання. Хустинка, хронометр.  

Опис проведення тестування. Спортсменці зав’язували очі хустинкою, 

після цього їй пропонували набути стійкого положення на одній нозі. Друга 

нога зігнута, а її п’ята торкається колінного суглоба опорної ноги, руки на 

поясі, голова прямо (рис. 2.5). Необхідно утримувати це положення якомога 

довше. Фіксація часу починається після набуття стійкого положення, а 

закінчується в момент втрати рівноваги. Перша спроба ознайомча, а потім 2 

спроби залікові з інтервалом 1 хвилина. Кращий результат записували до 

протоколу. 

 

Рис. 2.5. Статична рівновага із закритими очима 

 

Результат тестування: час утримання статичної пози, який визначали 

з точністю 0,01 с. 

Загальні вказівки і зауваження. Невеликі коливання тулуба не 

вважаються втратою рівноваги. Утримання статичної пози проводили на 

провідній нозі у двох спробах через 2 хвилини відпочинку. Кращий результат 

записували до протоколу. 

Точність відтворення зусилля 50 % від максимальної сили кисті 

провідної та непровідної руки 

Використовували ручний кистьовий динамометр (ДРП-90) з точністю 

виміру до 0,2 кг. Визначали точність відтворення зусилля у 50 % від 

максимального. Спершу визначали величину максимального довільного 

скорочення. Після цього досліджувана тричі під зоровим контролем 

відтворювала зусилля, яке становило 50 % від максимального та 
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запам'ятовувала необхідну силу скорочення м'язів. Надалі досліджувана тричі 

відтворювала зусилля без зорового контролю. Точність оцінювали за середнім 

результатом у цих двох спробах. 

Стрибок у довжину з місця на 75 % та 50 % від максимального 

результату стрибка у довжину з місця, см [138, 203]. 

Опис: Учасниця тестування стрибає на максимальну відстань (з 2 спроб 

зараховується краща). Після встановлення відмітки 75 % та 50 % дистанції від 

свого максимуму досліджувана намагається стрибнути якомога ближче 

п’ятами до заданої позначки 75 % та 50 %. Одна підготовча та три залікові 

спроби з інтервалом 2 хвилини відпочинку. Зараховується кращий результат 

із трьох (рис. 2.6.). 

 

                                                                                                  max результат  

                                   50 %                75 % 

 

Рис. 2.6. Виконання координаційного тесту «кінестетико-диференційна 

здатність ніг» 

 

Стрибок спиною до напряму руху. Учасниця тестування стає п’ятками 

стопи до лінії, робить змах руками вперед-назад, потім різко виносить їх 

уперед, відштовхуючись ногами, стрибає якомога далі спиною до напряму 

руху. Результатом тестування є дальність стрибка в сантиметрах у кращій з 

двох спроб через 1 хвилину відпочинку. Точність виміру 0,1 см. 

Точність стрибка на мітку з тумби (h=90 см) на відстань 1 м, см за 

[138, 203]. 
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Обладнання. Гімнастична тумба заввишки 90 см; 1 мат; вимірювальна 

стрічка; крейда; на відстані 1 м від ящика позначена лінія (рис. 2.7). 

 

 

Рис. 2.7. Обладнання місця для виконання стрибка на мітку з тумби 

(h=90 см) на відстань 1 м 

 

Проведення тесту. Учасниця тестування стає на тумбу. За командою 

«Руш!» стрибає вниз-вперед і намагається найточніше приземлитися за лінією, 

торкнувшись її п’ятами. 

Результат. Середнє відхилення з двох залікових спроб з інтервалом 

1 хвилина, виміряне від п’яти до лінії з точністю до 0,5 см. 

Загальні вказівки та зауваження: перед виконанням тесту проводиться 

пояснення і пробне виконання. 

Біг до пронумерованих набивних м’ячів (P. Hirtz et al., 1985; W. Lyakh, 

J. Sadowski, Z. Witkowski, 2011; Boichuk et al., 2018; 2024). 

Обладнання. П’ять набивних м’ячів 3 кг кожен; 1 набивний м’яч 5 кг 

(розташування набивних м’ячів показано на рис. 2.8); хронометр; рулетка; 

крейда. 

Проведення тесту. Досліджувана стоїть перед набивним м’ячем №6 

масою 5 кг спиною до нього. Позаду неї на відстані 3 м (і 1,5 м один від одного) 

лежать у прямокутниках 5 набивних м’ячів по 3 кг з нумерацією від 1 до 5. 

Після встановлення номерів у довільному порядку на м’ячі, тестолог подає 

команду «Руш» і називає номер м’яча. Спортсменка повертається на 180°, 

біжить до м’яча з названим номером, доторкається до нього рукою і 
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повертається до м’яча №6 та торкається до нього рукою. В момент доторкання 

тестолог в довільному порядку називає черговий номер м’яча і так до кожного 

із 5-ти м’ячів і до повернення до м’яча №6 та доторкання до нього (рис. 2.8). 

Результат. Визначається час з точністю до 0,01 с, показаний учасницею 

тестування, яка виконала вправу повністю. 

 

Рис. 2.8. Біг до пронумерованих набивних м’ячів 

 

Загальні вказівки та зауваження. 

1. Після пояснення виконується одна ознайомча спроба. 

2. Перед кожним новим учасником тестування розташування м’ячів 

змінювали. 

3. Тест проводили у спортивному залі. 

Човниковий біг 5×6 м [192, 201].  

Виконується на розміченому майданчику для попереднього тесту. За 2 

хвилини до тесту «Біг до пронумерованих м'ячів» спортсменка виконує 

човниковий біг 5×6 м (як із вищезгаданим розташуванням м'ячів). За 

командою «Руш» спортсменка біжить по черзі до кожного з п'яти набивних 

м’ячів і назад до місця старту (з дотиком).  

Результат: 1) час виконання завдання з точністю до 0,01 с; 2) різниця 

між часом бігу до пронумерованих набивних м’ячів і часом човникового бігу 

5×6 м (с); точність вимірювання тесту – до 0,01 с. 

Біг 9-3-6-3-9 м обличчям до напряму руху, а другий варіант спиною до 

напряму руху [112 та ін.]. 



75 

Волейболістка стартує від лицевої лінії волейбольного майданчика. 

Рухаючись до середини майданчика, торкається рукою середньої лінії, а потім 

відповідно лінії нападу на своєму боці майданчика. Після того, рухається до 

лінії нападу на протилежному боці майданчика, а потім до середньої лінії. І 

нарешті, з максимальною швидкістю біжить до лицевої лінії, протилежної до 

місця старту (рис. 2.9). Час пробігання реєструвався за допомогою 

світлодіодного пристрою з точністю до 0,01 с (фотофінішна установка). Час 

відпочинку між забігами: 2 хвилини. 

Результат. Визначали також різницю в часі між пробіганням 

човникової дистанції 9-3-6-3-9 м спиною та обличчям до напряму руху. 

 

Рис. 2.9. Човниковий біг 9-3-6-3-9 м 

 

Човниковий біг 3×10 м з оббіганням набивних м’ячів обличчям і 

спиною до напряму руху [138, 179 та ін.]. 

Обладнання. Розмічена траса човникового бігу 3×10 м, два набивні м’ячі, 

призначені для оббігання, система автоматичного хронометражу з точністю 

0,01 с (фотофінішна установка). 

Проведення тесту. Після стандартної розминки учасниця тестування 

стартує з високого старту за командою «Руш!», якнайшвидше долає дистанцію 

човникового бігу 3×10 м у звичайний спосіб, а через 2 хвилини відпочинку 

пробігає ту ж дистанцію спиною до напряму руху. 

Визначали також різницю в часі між пробіганням човникової дистанції 

3×10 м спиною та обличчям до напряму руху. 
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Загальні вказівки та зауваження. 

1. При поворотах забороняється торкатися частинами тіла набивних 

м’ячів. 

2. Надається лише по одній спробі. 

Біг на 30 м та біг на 30 м по обручах [192, 201].  

Обладнання. Одинадцять гімнастичних обручів, діаметром 60 см, 

розкладені на 30-метровій дистанції (рис. 2.10); фотофінішний пристрій; 

рулетка. 

Проведення тесту. Спочатку учасниці тестування пробігали з високого 

старту з максимальною швидкістю дистанцію 30 м. Через 2 хвилини 

відпочинку пробігали знову з максимальною швидкістю дистанцію 30 м з 

розташованими на ній 11-ма гімнастичними обручами, як показано на рис. 

2.10. Це вимагає уміння дібрати ритм бігу, аби якнайшвидше подолати 

дистанцію. 

 

Рис. 2.10. Біг на 30 м та біг на 30 м по 11 гімнастичних обручах  

«Спринт у заданому ритмі» 

Визначається різниця між часом бігу у другому і першому тестах. 

Оцінка. Чим менша різниця в часі між гладким бігом і бігом з 

перешкодами, тим вища оцінка рівня здатності змінювати ритм рухів. 

Кистьова динамометрія провідної і непровідної рук (Л. П. Сергієнко, 

2010) – для визначення максимальної сили згиначів кисті. Вимірювання 

проводилось кистьовим динамометром (ДРП-90) з точністю виміру до 0,2 кгс. 

Вихідне положення досліджуваної: динамометр щільно прилягає до пальців і 
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долоні, рука відведена в бік і повністю випрямлена в ліктьовому суглобі, ноги 

на ширині плечей. Досліджувана виконує різке стискання приладу, не 

порушуючи вихідного положення. Вправу виконували тричі почергово 

правою, а потім лівою рукою через 30 с. Зараховувався найкращий результат 

[147; 150]. 

Кидок набивного м'яча масою 2 кг двома руками із-за голови 

сидячи, стоячи та з 2-х кроків (для визначення вибухової сили) 

(Л. П. Сергієнко, 2010).  

З різного вихідного положення (сидячи на підлозі, ноги нарізно 

повністю випрямлені в колінних суглобах на лінії; стоячи на лінії; з розбігу 

2 кроки до лінії) спортсменка відводила двома руками м’яч масою 2 кг за 

голову і виконувала кидок м’яча вперед-вгору, випускаючи його над головою. 

Дальність польоту вимірювалася рулеткою з точністю до 0,5 см. Лінія, від 

котрої вимірювали результат, була за спиною спортсменки. Фіксувалася 

краща спроба з трьох, що виконувались одна за одною з інтервалом 

відпочинку 30–40 с. 

Стрибок у довжину з місця (Л. П. Сергієнко, 2010) – для визначення 

швидкісно-силових здібностей. Опис проведення тестування. Учасниця 

тестування стає до лінії, робить змах руками назад, потім різко виносить їх 

уперед-вгору, відштовхуючись ногами, стрибає якомога далі. Результатом 

тестування є дальність стрибка в сантиметрах у кращій з двох спроб через 

1 хвилину відпочинку. Точність виміру 0,1 см [147; 150]. 

Стрибок угору з місця. Обладнання для тесту: розмітка на стіні, 

магнезія. Учасниця тестування змащувала кінчики пальців магнезією, ставала 

боком до стіни, де зроблено розмітку. Ноги розташовані на ширині плечей, 

руки опущені. За командою «Руш!» випробовувана піднімала руку вгору і 

торкалася кінчиками пальців розмітки і опускала руки донизу. Потім 

присідаючи (130–140º у колінних суглобах) робила різкий змах зігнутими 

руками угору, відштовхувалася у тому ж напрямку ногами і вистрибувала 

вертикально угору, намагаючись якомога вище торкнутися розмітки 
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кінчиками пальців рук. Зараховувався кращий результат із двох спроб з 

інтервалом відпочинку 1 хвилина. Точність виміру 0,1 см [147; 150]. 

Стрибок угору з місця без маху рук. Стрибок угору з місця без маху 

рук виконувався випробовуваними аналогічно стрибку угору із місця з махом 

рук. Однак у цьому тесті одна рука волейболістки була піднята вгору, а інша 

була внизу й мах ними не здійснювався. Результат: визначення висоти стрибка 

угору з точністю до 0,1 см. 

Стрибок угору з трьох кроків розбігу. Процедура тестування була 

аналогічною, як у попередньому тесті, тільки перед вистрибуванням тестовані 

виконували розбіг із трьох кроків. 

Згинання і розгинання рук в упорі лежачи за 10 с (Т. Ю. Круцевич, 

М. І. Воробйов, Г. В. Безверхня, 2011) – для визначення швидкісної сили. 

Обладнання для тесту – рівний дерев'яний майданчик. Учасниця 

тестування набувала положення упору лежачи, руки випрямлені й розведені 

на ширину плечей кистями вперед. Тулуб і ноги утворюють пряму лінію, 

пальці ступні упираються в підлогу. За командою «Руш» учасниця ритмічно з 

повною амплітудою згинання-розгинання рук виконує вправу. Результатом 

була кількість безпомилкових згинань і розгинань рук упродовж 10 с. 

Проста зорово-моторна реакція – (ПЗМР) (Ж. Л. Козіна, 

Л. Н. Барибіна, Д. І. Міщенко, А. А. Цикунов, А. В. Козін, 2011). Перед 

початком тестування досліджуваним надавали інструкцію: «У разі появи на 

екрані зображення потрібно якнайшвидше рукою натискувати та відпускати 

кнопку «миші» провідною рукою (правою чи лівою). Програма в реальному 

масштабі реєструвала й відтворювала на екрані середнє значення латентного 

періоду реагування 30 правильно виконаних реагувань на подразники, а також 

інші статистичні показники варіаційного ряду (середнє квадратичне 

відхилення, похибка середнього, кількість помилок). 

Реакція вибору одного сигналу із трьох – (РВ 1-3). 

Визначення часу складної зорово-моторної реакції в умовах вибору 

одного із трьох пропонованих сигналів з допомогою реакції руки на певний 
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подразник. Обстежуваній пропонували інструкцію для виконання: «При появі 

на екрані монітора геометричних фігур чи картинки, що позначає тваринний 

світ, Вам слід якомога швидше натиснути й відпустити ліву кнопку миші. На 

інші сигнали не реагувати. Програма реєструвала й відтворювала на екрані 

такий самий перелік статистичних показників, як і в попередньому тесті, тобто 

при реєстрації ПЗМР. 

Реакція вибору двох сигналів із трьох – (РВ 2-3). Визначення часу 

складної зорово-моторної реакції в умовах вибору двох із трьох пропонованих 

сигналів шляхом натискання на кнопку миші на певні подразники. Для 

визначення часу складної сенсомоторної реакції вибору двох із трьох 

подразників навантаження з перероблення інформації виконується двома 

руками. Обстежуваній проводили інструкцію для виконання: «При появі на 

екрані монітора геометричних фігур Вам необхідно якнайшвидше лівою 

рукою натискувати й відпускати ліву кнопку миші. Якщо виникла фігура, яка 

позначає тваринний світ, потрібно якомога швидше натиснути й відпустити 

правою рукою праву кнопку миші. При появі на екрані інших зображень 

нічого не натискати». 

Біг 30 м (W. Ljach, 2003).  

За командою «На старт!» випробовувана ставала у положення високого 

старту за стартовою лінією. За командою «Руш!» долала дистанцію 30 м із 

максимальною швидкістю. Фіксувався час фотофінішним пристроєм із 

точністю до 0,01 с. 

Біг 92 м зі зміною напряму руху «ялинка» (А. В. Івойлов, В. А. Титар, 

С. Ю. Балбенко, 1993; Л. П. Сергієнко, 2010, Я. І. Гнатчук, 2020). 

Обладнання. Волейбольний майданчик, фотофінішний пристрій, 6 

набивних м’ячів (або кубиків розміром 5×5×5 см) (рис. 2.11). 

Проведення тесту. Волейболістка виконувала біг «ялинкою» на 

дистанцію 92 м. Старт від середини лицьової лінії (кола діаметром 40 см, 

позначеного на рисунку цифрою 7 – місця старту і фінішу) і назад до місця 

старту у вказаному на рис. 2.11. порядку послідовно від 1-го до 6-го набивного 
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м’яча. Умовою виконання тесту є доторкання однією рукою відповідного 

набивного м’яча та наступання однією ногою на центр стартового кола. 

 

 

Рис. 2.11. Схема виконання тесту біг 92 м зі зміною напряму руху 

«ялинка» 

 

Результат. Час фіксували фотофінішною установкою з точністю до 0,01 

с. Чим менше часу витратить волейболістка, тим вищий рівень розвитку 

спеціальної швидкісної витривалості. 

Загальні вказівки та зауваження. 

1. Біг розпочинається з високого старту за командою «Руш!». 

2. Спроба вважається виконаною правильно, коли випробовувана 

зробила доторкання до всіх м’ячів та після кожного зворотного бігу наступала 

(переступала) на стартову лінію. 

Тести для оцінки рівня технічної підготовленості волейболісток на 

етапі спеціалізованої базової підготовки (А. В. Івойлов, В. А. Титар, 

С. Ю. Балбенко, 1993; В. Давиденко, 2010 та ін.) 

Подача м’яча на точність 

Спортсменка перебуває в зоні подачі своєї сторони ігрового 
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майданчика рис. 2.12). 

 

Рис. 2.12. Схема виконання тесту «подача м’яча на точність у різні 

частини ігрового майданчика» 

 

Вона виконує верхню пряму подачу через сітку на сторону суперника у 

наперед визначені ліву і праву частини ігрового майданчика: 

- права частина майданчика обмежується лицьовою лінією, лінією атаки, 

правою боковою лінією та умовною лінією, яка з’єднує лицьову лінію та лінію 

атаки на відстані 2 м від правої бокової лінії; 

- ліва частина майданчика обмежується лицьовою лінією, лінією атаки, 

лівою боковою лінією та умовною лінією, яка з’єднує лицьову лінію та лінію 

атаки на відстані 2 м від лівої бокової лінії. 

Подачу м’яча необхідно виконати технічно правильно і якісно 

(відповідно до змагальних умов). Оцінюється кількість разів точного влучення 

м’яча у наперед визначену частину майданчика з 10 спроб. 

Передача м’яча двома руками зверху на точність 

Спортсменка перебуває на позиції 3 передньої зони ігрового майданчика 

(рис. 2.13).  
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Рис. 2.13. Схема виконання тесту «передача м’яча на точність» 

 

Вона отримує передачу м’яча від асистентки, яка розміщена на позиції 6 

задньої зони ігрового майданчика, і технічно правильно виконує передачу 

м’яча двома руками зверху в мішень-обруч діаметром 90 см, що встановлений 

на позиції 4 передньої зони на висоті 240 см перпендикулярно до сітки на 

відстані 1 м від неї. Оцінюється кількість разів точного влучення м’яча в обруч 

з 10 спроб. 

Приймання м’яча з подачі на точність  

Спортсменка розміщується почергово на позиціях 1 і 6 задньої зони 

ігрового майданчика (рис. 2.14).  

Вона отримує подачу від асистентки, яка розміщена в зоні подачі 

сторони ігрового майданчика суперника, і технічно правильно виконує 

приймання м’яча двома руками зверху або знизу і передачу в мішень-обруч 

діаметром 90 см, що встановлений на позиції 3 передньої зони на висоті 240 см 

паралельно до сітки на відстані 1 м від неї.  
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Рис. 2.14. Схема виконання тесту «приймання м’яча з подачі 

на точність» 

 

Оцінюється кількість разів точного потрапляння м’яча в обруч з 10 

спроб. 

Виконання нападних ударів на влучність  

Спортсменка розміщується на позиції 4 передньої зони ігрового 

майданчика (рис. 2.15). 

Вона отримує передачу м’яча від асистентки, яка розміщена на позиції 3 

передньої зони ігрового майданчика, і технічно правильно виконує нападний 

удар через сітку на сторону суперника у наперед визначені ліву і праву 

частини ігрового майданчика: 

- права частина майданчика обмежується лицьовою лінією, лінією атаки, 

правою боковою лінією та умовною лінією, яка з’єднує лицьову лінію та лінію 

атаки на відстані 3 м від правої бокової лінії; 

- ліва частина майданчика обмежується лицьовою лінією, лінією атаки, 

лівою боковою лінією та умовною лінією, яка з’єднує лицьову лінію та лінію 

атаки на відстані 3 м від лівої бокової лінії. 

Оцінюється кількість разів точного потрапляння м’яча у наперед 

визначену частину майданчика з 5 спроб. 

За такою ж схемою атлети можуть виконувати нападний удар з позиції 
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2 передньої зони. 

 

Рис. 2.15. Схема виконання тесту «нападний удар на точність» 

 

Програма тестування 

Перший день 

1. Проста зорово-моторна реакція (ПЗМР); 

2. Реакція вибору одного сигналу із трьох (РВ 1-3); 

3. Реакція вибору двох сигналів із трьох (РВ 2-3); 

4. Динамометрія провідної руки, кг; 

5. Динамометрія непровідної руки, кг; 

6. Точність відтворення зусилля 50 % від максимальної сили кисті 

провідної руки, кг; 

7. Точність відтворення зусилля 50 % від максимальної сили кисті 

непровідної руки, кг; 

8. Біг на 30 м, с; 

9. Біг 30 м по 11 гімнастичних обручах, с; 

10. Стрибок у довжину з місця, см; 

11. Точність відтворення довжини стрибка на 75 % від максимального 

результату стрибка у довжину з місця, см; 

12. Точність відтворення довжини стрибка на 50 % від максимального 

результату стрибка у довжину з місця, см; 

13.  Точність стрибка на мітку з тумби (h=90 cм) на відстань 1 м, см. 



85 

Другий день 

1. Кидок тенісного м’яча провідною рукою у ціль, стоячи спиною до 

неї, кількість балів; 

2. Десять вісімок, с; 

3. Переступання через гімнастичну палицю, с; 

4. Обертання вліво-вправо на 360˚ на перевернутій гімнастичній лаві 

за 20 с, рази; 

5. Стійка на одній нозі із заплющеними очима, с; 

6. Стрибок спиною до напряму руху, см; 

7. Човниковий біг 5×6 м, с; 

8. Біг до пронумерованих м’ячів, с; 

9. Стрибок угору з місця, см; 

10. Стрибок угору з місця без маху рук, см; 

11. Стрибок угору з двох кроків розбігу, см; 

12. Човниковий біг 9-3-6-3-9 м обличчям до напряму руху, с; 

13. Човниковий біг 9-3-6-3-9 м спиною до напряму руху, с. 

Третій день 

1. По 5 подач м’яча на влучність у 1-шу та 5-ту зони, кількість 

влучань; 

2. Десять передач м’яча двома руками зверху із зони 3 в зону 4 на 

влучність у мішень-обруч діаметром 70 см, встановлену на висоті 240 см в 

центрі 3-ї зони, кількість влучань; 

3. Приймання подачі м’яча в 1 та 5 зонах (по 5 разів) і передача його 

на влучність у мішень-обруч діаметром 90 см, встановлену на висоті 240 см в 

центрі 3-ї зони, кількість успішно виконаних спроб; 

4. Нападний удар із зони 4 в 1-шу та 5-ту зони (по 5 ударів), кількість 

влучань; 

5. Кидок набивного м’яча 2 кг двома руками із-за голови, сидячи на 

підлозі, см; 

6. Кидок набивного м’яча 2 кг двома руками із-за голови стоячи, см; 
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7. Кидок набивного м’яча 2 кг двома руками із-за голови з 2-х кроків 

розбігу, см; 

8. Відтискання упродовж 10 с, кількість разів; 

9. Човниковий біг 3×10 м обличчям до напряму руху, с; 

10. Човниковий біг 3×10 м спиною до напряму руху, с; 

11. Біг 92 м «ялинкою», с. 

Тестування проводилось з 1000 до 1330 години після стандартної 

розминки. 

Педагогічний експеримент. Педагогічний експеримент проводився з 

метою визначення ефективності авторської програми диференційованого 

розвитку координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки. Сутність експерименту полягала у з’ясуванні ефективності 

комплексного розвитку (контрольна група) важливих для гри у волейбол 

координаційних здібностей (КЗ) (передбаченого Програмою для ДЮСШ і 

СДЮШОР [37, 66, 146] та диференційованого розвитку за авторською 

програмою, яка передбачала поєднання комплексного розвитку 

координаційних здібностей – 70 % від загального навантаження з розвитку 

координаційних здібностей з диференційованим розвитком провідних 

координаційних здібностей волейболісток (експериментальна група). 

Провідними вважалися ті КЗ, показники яких у кожної волейболістки 

експериментальної групи (ЕГ) були на 0,5 Sx вищими від середньогрупових 

(КГ+ЕГ) статистичних показників учасниць педагогічного експерименту 

(n=40). 

За обсягом, інтенсивністю та спрямованістю в частині комплексного 

розвитку КЗ учасниці обох груп виконували ідентичні тренувальні 

навантаження. В частині диференційованого розвитку координаційних 

здібностей волейболістки ЕГ виконували ідентичні навантаження за обсягом 

та інтенсивністю, а за спрямованістю відмінні не тільки від волейболісток КГ, 

а й між підгрупами: ЕГ різні, оскільки провідними у них були різні КЗ. 
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На підставі результатів педагогічного спостереження та педагогічного 

тестування було сформовано експериментальну (ВК «Львів'янка-ЛДУФК-

СКІФ») та контрольну (ВК «Буковинка-ДЮСШ №4») групи для проведення 

педагогічного експерименту. 

Методи математичної статистики. Методи математичної статистики 

застосовувалися для оброблення цифрового матеріалу, отриманого за 

результатами опитування, педагогічного спостереження, педагогічного 

тестування, педагогічного експерименту, згідно з рекомендаціями щодо 

оброблення та аналізу емпіричних результатів досліджень у сфері фізичної 

культури та спорту [107, 138, 229 та ін.]. 

Математична обробка експериментальних даних проводилась на 

комп’ютері з допомогою електронних таблиць «Excel» із використанням таких 

основних показників: середнє арифметичне значення (x) – для визначення 

внутрішньогрупових та міжгрупових змін рівня підготовленості 

волейболісток контрольної та експериментальної груп; середнє квадратичне 

відхилення (Sх), що характеризує середнє відхилення реальних варіантів від їх 

середнього арифметичного; стандартна помилка середнього арифметичного 

(m); коефіцієнт кореляції (r) – для визначення взаємозв`язків між показниками 

різних компонентів підготовленості волейболісток та між ними і показниками 

результативності їхньої змагальної діяльності.  

Визначено, що r крит = 0,315 при р≤0,05; r крит = 0,405 при р≤0,01. 

Рівень взаємозв’язків показників рівня розвитку різних проявів 

координаційних здібностей між собою та з показниками рівня розвитку інших 

фізичних якостей, показниками технічної підготовленості та змагальної 

діяльності волейболісток встановлено на підставі кореляційного аналізу: 

- між показниками рівня розвитку різних проявів координаційних 

здібностей; 

- між показниками рівня розвитку різних проявів координаційних 

здібностей та показниками рівня розвитку різних проявів швидкісних, силових 

здібностей, витривалості;  
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- між показниками рівня розвитку різних проявів координаційних 

здібностей та показниками технічної підготовленості. 

Обробка кожного показника проводилась з використанням формул 

визначення середнього арифметичного значення, стандартного відхилення, 

кореляційних взаємозв’язків, критерію Стьюдента. 

Достовірність розбіжностей вибіркових дисперсії визначалась за 

допомогою параметричного критерію Стьюдента (t) при різному рівні 

достовірності (t – критична =2,09 при р ≤ 0,05; 2,85 р ≤ 0,01; 3,85 при р ≤ 0,001), 

а також критерію Вілкоксона, для непараметричного розрахунку достовірних 

змін зв’язаних вибірок та зокрема змін змісту змагальної діяльності 

волейболісток упродовж педагогічного експерименту.  

Застосування методу головних компонентів дозволило більш точно, 

математично інтерпретувати результати досліджень, а обертання референтних 

осей за Варимакс-критерієм надавало добутим факторам однозначного 

тлумачення. 

Для визначення структури показників координаційних здібностей 

волейболісток проведений факторний аналіз за допомогою комп’ютерної 

програми SPSS 27.0. Факторний аналіз і його інтерпретація проводились 

згідно з рекомендаціями, які надані у методичній літературі.  

 

2.2. Організація дослідження 

Дослідження проводились у чотири етапи упродовж 2018–2024 років. 

На першому етапі (січень – грудень 2018 р.) здійснено аналіз наукової та 

науково-методичної літератури з проблеми методики розвитку та контролю 

навчально-тренувального процесу та змагальної діяльності волейболісток на 

етапі спеціалізованої базової підготовки, проведено опитування фахівців з 

волейболу з метою визначення ефективних методів контролю за рівнем 

розвитку координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки. На підставі аналізу науково-методичних джерел та 

опитування фахівців сформовано батарею тестів контролю фізичної та 
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технічної підготовленості волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки.  

На другому етапі (вересень 2018 – серпень 2019 р.) визначено показники 

фізичної і технічної підготовленості волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки, проведено педагогічне спостереження за змагальною 

діяльністю волейболісток, які брали участь у змаганнях чемпіонату України з 

волейболу серед жіночих команд вищої ліги у сезоні 2018/2019 років, 

проведено статистичний аналіз отриманих результатів, визначено кореляційні 

взаємозв’язки між показниками фізичної підготовленості, технічної 

підготовленості та змагальної діяльності волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки та визначено за результатами факторного 

аналізу значущість різних проявів координаційних здібностей волейболісток. 

Відповідно до отриманих результатів математичного аналізу розроблено 

авторську програму диференційного розвитку координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

На третьому етапі (вересень 2019 – липень 2020 рр.) проведено 

педагогічний експеримент з метою порівняння ефективності тренувальних 

програм диференційованого розвитку координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки. Дослідження 

проводилися під час волейбольного сезону 2019/2020 рр. на базі Львівського 

державного університету фізичної культури імені Івана Боберського та ВК 

«Львів’янка-ЛДУФК-СКІФ». Здійснено контроль показників ігрової 

діяльності, фізичної і технічної підготовленості волейболісток та 

статистичний аналіз отриманих результатів. Констатувальний етап 

педагогічного експерименту проводився під час підготовчого періоду 

навчально-тренувального процесу жіночих волейбольних команд, які заявили 

про участь в чемпіонаті України серед команд вищої ліги (18–20.07.2019 р.), а 

формувальний етап педагогічного експерименту проводився по закінченню 

першого кола чемпіонату України (03–05.04.2020 р.), проведено статистичну 

обробку та аналіз результатів дослідження. 
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На четвертому етапі (серпень 2020 – жовтень 2024 рр.) проведено 

порівняльний аналіз та обговорення результатів дослідження, визначено 

ступінь наукової новизни та практичної значущості отриманих результатів 

дослідження, здійснено написання тексту, формулювання висновків та 

оформлення дисертації. Розроблено практичні рекомендації, а також 

здійснено впровадження одержаних результатів у практику підготовки команд 

вищої ліги України – ВК «Львів'янка-ЛДУФК-СКІФ», ВК «Університет-ПНУ» 

м. Івано-Франківськ, «Збірна Полтавської обл. – ВК Решетилівка Полтавщина 

– ПНУ» м. Полтава, ВК «Прикарпаття», ВК «Воллейбук-ЧНУ-ЧОДЮСШ» 

м.Чернівці, «РЕГІНА-МЕГУ-ОШВСМ» м. Рівне, «Рись-ДЮСШ» м. Стрий, ВК 

«Буковинка» м. Чернівці. 
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РОЗДІЛ 3 

ОСОБЛИВОСТІ РОЗВИТКУ  

КООРДИНАЦІЙНИХ ЗДІБНОСТЕЙ ВОЛЕЙБОЛІСТОК  

НА ЕТАПІ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

 

3.1. Результати опитування тренерів щодо розвитку координаційних 

здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки 

З метою з’ясування стану питання щодо місця, структури та змісту 

координаційної підготовки волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки проведено анкетне опитування тренерів.  

Відповідаючи на запитання «Які, на Вашу думку, фізичні якості 

відіграють провідну роль у змагальній діяльності кваліфікованих 

волейболісток?», на перше місце тренери поставили координаційні здібності 

(табл. 3.1), а на друге – швидкісно-силові якості. При цьому різниця становила 

всього 4 бали (94 проти 90), що, з одного боку, свідчить про достатньо високу 

значущість координаційної підготовленості у забезпеченні високої 

ефективності змагальної діяльності, а з іншого – про недостатню узгодженість 

думок респондентів. Останнє, своєю чергою, підтверджує актуальність 

обраного напряму дослідження. 

Отримані дані також підтверджують результати досліджень інших 

фахівців [78, 134, 172 та ін.] щодо пріоритетності розвитку певних рухових 

здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки. Саме в 

цей період закладається фундамент для подальшого вдосконалення техніко-

тактичних дій, а також формується оптимальний рівень фізичної 

працездатності спортсменок. Розвиток швидкісно-силових якостей, 

координаційних здібностей та витривалості забезпечує ефективність 

навчально-тренувального процесу, сприяє підвищенню результативності 

змагальної діяльності та відповідає сучасним тенденціям у підготовці 

кваліфікованих волейболісток. Узгодженість отриманих результатів із 
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відомостями попередніх досліджень підтверджує їх правильну наукову 

спрямованість та практичну значущість. 

Таблиця 3.1 

Рангова оцінка значущості компонентів фізичної підготовленості 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки (n=37) 

№ 

з/п 
Компоненти підготовленості Сума балів* Рейтинг 

1. Координаційні здібності 90 1 

2. Швидкісно-силові якості 94 2 

3. Максимальна сила 133 3 

4. Швидкісні якості 140 4 

5. Витривалість 144 5 

6. Гнучкість 153 6 

Примітка: * – чим менша сума балів, тим вища значущість відповідного компонента. 

 

Власне це підтверджує й аналіз відповідей респондентів на запитання 

щодо міри впливу рівня координаційної підготовленості волейболісток на 

результативність їхньої змагальної діяльності (табл. 3.2). 

Таблиця 3.2 

Вплив рівня розвитку координаційних здібностей волейболісток  

на результативність їхньої змагальної діяльності (n=37) 

Міра впливу 
Кількість 

респондентів 

Відсоток від загальної 

кількості* 
Рейтинг 

Сильно залежить 30 81,1 1 

Частково залежить 5 13,5 2 

Не залежить 2 5,4 3 

Примітка: * – чим більший відсоток, тим вища значущість показника. 
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Два тренери (5,4 % опитаних) вважають, що результативність змагальної 

діяльності не залежить від рівня координаційної підготовленості, а п’ять 

тренерів (13,5 % опитаних) переконані, що лише частково залежить. 

Відповіді респондентів на третє запитання щодо пріоритетів у розвитку 

фізичних якостей волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки у 

своїй роботі (табл. 3.3.) за структурою майже збіглися з відповідями на перші 

запитання, тільки швидкісні якості та витривалість помінялися місцями в 

рейтингу (з 4 на 5 і навпаки). Проте значно зросла вагомість координаційних 

здібностей і швидкісно-силових якостей, що назагал узгоджується з даними 

науково-методичної літератури [15, 18, 77, 134 та ін.]. 

Таблиця 3.3. 

Значущість різних фізичних якостей у навчально-виховному процесі 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки (n=37) 

№ з/п Фізичні якості та їх прояви Сума балів* Рейтинг 

1. Координаційні здібності 83 1 

2. Швидкісно-силові якості 88 2 

3. Максимальна сила 133 3 

4. Швидкісні якості 153 4 

5. Витривалість 144 5 

6. Гнучкість 176 6 

Примітка: * – чим менша сума балів, тим вища значущість відповідного показника. 

 

Низький рейтинг гнучкості як у відповідях на перше, так і у відповідях 

на третє питання анкети, на нашу думку, обумовлений не стільки низькою її 

значущістю у змагальній діяльності, скільки тим, що на цьому етапі 

багаторічної підготовки волейболісток вони вже досягли оптимального її 

рівня, і в подальшому достатньо його лише підтримувати.  

На запитання щодо доцільності цілеспрямованого розвитку 

координаційних здібностей на етапі спеціалізованої базової підготовки 83,8 % 
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респондентів відповіли ствердно. Проте 16,2 % опитаних заявили, що цього не 

слід робити. Подібні протиріччя в ставленні тренерів до координаційної 

підготовки волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки 

суперечать фундаментальним засадам розвитку координаційних здібностей 

[130, 228 та ін.]. 

Щодо часу акцентованого розвитку координаційних здібностей 

упродовж цього вікового періоду думки респондентів розійшлися. Проте 

понад дві третини (75 % опитаних) вважають, що це слід робити в 15–16-

річному віці. Решта опитаних вважають, що акцентований розвиток 

координаційних здібностей волейболісток доцільно здійснювати в 17-річному 

(16,2 %), до 18-річного віку (8,1 %). 

Сьоме запитання анкети стосувалося значущості координаційних 

здібностей у забезпеченні ефективності змагальної діяльності волейболісток. 

На думку респондентів, найбільшу значущість має «Здатність до просторово-

часової диференціації параметрів рухових дій» (табл. 3.4). Другою за 

значущістю, зі значним відставанням в балах (на 24) від першої, тренери 

назвали «Здатність до швидкого та якісного засвоєння прийомів техніки гри».  

Волейболістки з високими координаційними здібностями зазвичай 

швидше засвоюють нові технічні прийоми, оскільки можуть легше 

інтегрувати нові рухи, які вивчені раніше, а також швидше адаптуватися до 

складних технічних прийомів гри, таких як подача м’яча, блокування, що 

вимагає змін у координації рухів. 

Також важливою є висока координація рухів, яка дозволяє виконувати 

прийоми техніки гри з більшою точністю та ефективністю, а також зменшує 

ризик отримання травм, оскільки волейболістки можуть швидко й ефективно 

реагувати на зміни в ситуації, підтримуючи рівновагу та контроль під час 

виконання складних рухів.  

Координаційні здібності є основою для успішної змагальної діяльності 

волейболісток, забезпечуючи технічну майстерність, тактичну гнучкість, 

фізичну готовність, а також психологічну стабільність, що впливає на 
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підвищення результативності ігрової діяльності. Розвиток цих здібностей має 

бути пріоритетом у підготовці кожної волейболістки. 

Таблиця 3.4 

Значущість координаційних здібностей у забезпеченні ефективності 

змагальної діяльності на етапі спеціалізованої базової підготовки (n=37) 

№ з/п Координаційні показники Бали* Ранг 

1. 
Здатність до просторово-часової диференціації 

параметрів рухових дій 
98 1 

2. 
Здатність до швидкого та якісного засвоєння 

прийомів техніки гри 
103 2 

3. 
Швидкість реагування на рухомий об’єкт та реакція 

вибору 
117 3 

4. Здатність до рівноваги й орієнтації в просторі 118 4 

5. 
Здатність до концентрації та переключення уваги й 

мислення 
121 5 

Примітка: * – чим менша сума балів, тим вища значущість показника. 

 

На 3-тє, 4-те і 5-те місця в рейтингу з невеликим відставанням від 2-го 

респонденти поставили такі прояви координаційних здібностей: «Швидкість 

реагування на рухомий об’єкт та реакція вибору» (117 балів), «Здатність до 

збереження рівноваги та орієнтації у просторі» (118 балів) та «Здатність до 

концентрації та переключення уваги й мислення» (121 бал). Це говорить про 

те, що ці КЗ, на думку респондентів, мають субпідрядну значущість у 

змагальній діяльності на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Ми вважаємо, що результативність змагальної діяльності волейболісток 

дуже залежить від рівня розвитку їхніх координаційних здібностей. На це 

вказують такі основні аспекти:  

- впливають на технічну майстерність;  

- впливають на швидкість реакції на зміни в грі, що допомагає швидко 

адаптуватися до ситуації на майданчику, а також реагувати на дії суперника;  
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- впливають на баланс і спритність, що є критичним для успішної гри, де 

волейболістки повинні вміти підтримувати рівновагу під час стрибків, 

приземлень, що своєю чергою підвищує ефективність виконання нападних 

ударів та блокування;  

- сприяють кращій взаємодії між волейболістками при виконанні 

комбінаційних атак, які також вимагають чіткої синхронізації дій усієї 

команди; 

- сприяють розвитку концентрації та уваги, зокрема більш треновані 

волейболістки можуть краще зосереджуватися на грі, що позитивно впливає 

на результати.  

Отже, координаційні здібності позитивно впливають на 

результативність волейболісток у змагальній діяльності, що підтверджує 

важливість цілеспрямованого тренування цієї здібності в їхній підготовці. 

Восьме запитання стосувалося ранжування засобів з розвитку 

координаційних здібностей у тренувальних заняттях волейболісток у порядку 

значущості (табл. 3.5). 

Перші три місця з невеликим відривом одне від одного посіли «Вправи 

на точність просторо-часових параметрів рухів» (109 балів), «Вправи на 

швидкість реагування, концентрацію та переключення уваги» (123 бали) та 

«Вправи в рівновазі та орієнтації в просторі» (124 бали). Четверте та п’яте 

місця, зі значними відставаннями від третього, посіли «Двосторонні ігри у 

волейбол» (140 балів) та «Рухливі ігри в умовах дефіциту часу і простору» (157 

балів), а на шостому й сьомому місцях ще з більшим відривом опинилися 

«Імітаційні та підвідні вправи» і «Комплексний розвиток КЗ за допомогою 

акробатичних вправ». 

Контроль за рівнем розвитку координаційних здібностей кваліфікованих 

волейболісток переважна більшість тренерів здійснюють за швидкістю та 

якістю засвоєння нових рухових дій (87 балів) та за спеціальними тестами (88 

балів). Дещо рідше тренери оцінюють рівень координаційної підготовленості 

за якістю та ефективністю виконання техніко-тактичних дій у змаганнях (96 

балів). 
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Таблиця 3.5 

Значущість засобів розвитку координаційних здібностей волейболісток 

на етапі спеціалізованої базової підготовки (n=37) 

№ з/п Тренувальні засоби Бали* Ранг 

1. 
Вправи на точність просторово-часових параметрів 

руху 
109 1 

2. 
Вправи на швидкість реагування, концентрацію та 

переключення уваги 
123 2 

3. Вправи в рівновазі та орієнтації в просторі 124 3 

4. Двосторонні ігри у волейбол 140 4 

5. Рухливі ігри в умовах дефіциту часу і простору 157 5 

6. Імітаційні, підвідні вправи 132 6 

7. 
Комплексний розвиток координаційних здібностей за 

допомогою акробатичних вправ 
133 7 

Примітка: * – чим менша сума балів, тим вища значущість показника. 

 

Переважна більшість тренерів роблять це на підставі власної інтуїції та 

практичного досвіду (99 балів). Безумовно, інтуїція і досвід відіграють дуже 

важливу роль у роботі тренера. Але ці компоненти будуть ще вагомішими, 

коли будуть підкріплені результатами об’єктивних інструментальних 

вимірювань (табл. 3.6). 

Варто також погодитися з високою значущістю швидкості та якості 

засвоєння нових рухових дій при оцінюванні координаційної підготовленості 

волейболісток, але це може свідчити лише про загальний рівень розвитку КЗ. 

Застосування ж адекватних тестів дозволить з’ясувати їх структуру, переваги 

та недоліки в компонентах координаційної підготовленості, динаміку 

розвитку та прояву КЗ в онтогенезі, макроциклах та упродовж багаторічного 

тренувального процесу. 

На десяте питання «Чи задовольняє Вас методичне забезпечення 

проблеми розвитку координаційних здібностей волейболісток?» лише 28 % 
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опитаних сказали «Так», а 72 % відповіли «Ні», що також може свідчити про 

актуальність обраного напряму дисертаційного дослідження. 

Таблиця 3.6. 

Форми контролю рівня розвитку координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки (n=37) 

Показники Бали* Рейтинг 

За швидкістю та якістю засвоєння нових рухових 

дій 
87 1 

За спеціальними тестами 88 2 

За результатами участі в змаганнях 96 3 

На підставі інтуїції та досвіду 99 4 

Примітка: * – чим менша сума балів, тим вища значущість показника. 

 

Отже, аналіз результатів анкетування дозволив підтвердити високу 

значущість координаційних здібностей у структурі підготовленості 

волейболісток до змагальної діяльності. При оцінці координаційних 

здібностей необхідно враховувати всі їхні види, проте провідними у волейболі 

є здатності до оцінки та регуляції динамічних і просторово-часових 

характеристик рухових дій, а також здатності до орієнтування у просторі та 

координації рухів. На прояв координаційних здібностей впливає адекватне 

сприйняття подразників та аналіз власних рухів, наявність образів, 

динамічних, часових та просторових характеристик рухів, здатність поставити 

рухову задачу, сформувати план та обрати спосіб її вирішення, оцінити 

ефективність виконання рухів та, у разі потреби, здійснити його корекцію. Для 

оцінки координаційних здібностей волейболісток доцільно використовувати 

низку показників, що характеризують швидкість реагування, пам'ять, 

диференціацію просторово-часових та м'язових зусиль, здатність до орієнтації 

в просторі та рівноваги. 
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3.2. Показники змагальної діяльності волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки 

Результати змагальної діяльності у волейболі значною мірою залежать 

від якості виконання спортсменками індивідуальних техніко-тактичних дій в 

нападі, серед яких найчастіше застосовується нападний удар, який виправдано 

вважається найефективнішою атакувальною дією. В ігровій діяльності 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки, окрім нападного 

удару та його різновидів, результативною атакувальною дією є подача.  

Аналіз результативності нападних ударів з різних ігрових зон показав, 

що серед усіх ударів, виконаних з другої зони, після виконання 66,7 % ударів 

було виграно очко і після виконання решти 33,3 % ударів м’яч було залишено 

в грі. Серед усіх ударів, виконаних з третьої зони, після виконання 42,8 % 

ударів м’яч було залишено в грі, після виконання 28,6 % ударів було виграно 

очко і після решти 28,6 % ударів розіграш було програно. Серед усіх ударів, 

виконаних з четвертої зони, після виконання 80 % ударів м’яч було залишено 

в грі, після виконання 6,7 % ударів було виграно очко і після решти 13,3 % 

ударів розіграш було програно. Отже, найбільша результативність нападних 

ударів з другої зони, а найменша – з четвертої зони. Найбільше м’ячів 

залишено в грі після виконання нападного удару з четвертої зони, а найменша 

– з другої зони. 

Таким чином, у партіях найчастіше (53,6 %) нападні удари виконувалися 

з четвертої зони, але їх результативність була найменшою (6,7 %), найменше 

нападних ударів виконувалося з другої зони (10,7 %), але їх результативність 

була найбільшою (35,7 %). 

Аналіз спрямованості атакувальних дій у волейболісток в середньому в 

одній партії дозволив встановити, що команди в кожній партії виконали 28 

нападних ударів. З них: 6 ударів (21,42 %) з другої зони, 5 ударів (17,85 %) з 

третьої зони, 10 ударів (35,71 %) з четвертої, і 7 ударів з шостої зони. Отже, 

більша частина ударів із загальної кількості було виконано з четвертої зони, 

трохи менше – з шостої зони. 

Після виконання 13-ти ударів (46,4 %) атака завершилася виграним 

очком. З них: 4 удари з другої зони, 3 удари з третьої зони, 5 ударів з четвертої 
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зони і 1 удар виконано з шостої зони. Після виконання 2-х ударів (7,2 %) 

розіграш був завершений програшем. 

Аналіз індивідуальних техніко-тактичних дій в нападі волейболісток на 

етапі спеціалізованої базової підготовки під час змагань дозволив виявити 

певні особливості ігрової діяльності спортсменок, що беруть участь у 

чемпіонаті України серед команд вищої ліги (табл. 3.7).  

Таблиця 3.7. 

Ефективність індивідуальних техніко-тактичних дій в нападі команд,  

що виграли партію, і тих, що програли партію 

Розіграш Партія 

техніко-тактичні дії 

нападний 

удар 
подача 

атакувальні 

дії 

к-ть % к-ть % к-ть % 

виграно 
виграна 13,6 37,7 4,4 17,7 18,1 29,5 

програна 8,6 23,7 2,3 12,8 10,9 19,6 

програно 
виграна 3,6 10,2 2,6 10,2 6,2 9,9 

програна 4,7 13,4 2,2 10,8 6,9 13,1 

продовжено 
виграна 19,8 52,1 18 72,1 37,8 60,1 

програна 21,9 62,9 14,7 76,4 37,5 67,3 

Разом 
виграна 37,1 100 24,2 100 60,1 100 

програна 36,3 100 19,2 100 55,4 100 

Коефіцієнт 

ефективності 

виграна 0,38 0,18 0,29 

програна 0,24 0,13 0,20 

 

Команди, що виграють партію, в середньому виконують 60,1 

індивідуальних техніко-тактичних дій, а команди, що програють партію, в 

середньому виконують 55,4 індивідуальних техніко-тактичних дій. Практично 

однакові показники виявлено при аналізі кількості виконаних в одній партії 

нападних ударів. Зокрема команди, що виграють партію, в середньому 

виконують 37,1 нападних ударів, а команди, що програють партію, в 

середньому виконують 36,3 нападних ударів, що вказує на відсутність 
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вірогідної різниці між цими показниками і пояснюється поперемінним 

характером ігрової діяльності команд під час змагання. Однак, команди, що 

виграють партію, в середньому виконують 24,2 подач, а команди, що 

програють партію, в середньому виконують 19,2 подач. Отримані показники 

можна пояснити тим, що партія у волейболі завершується, коли одна з команд 

набирає 25 очок. При цьому, якщо партію розпочинає команда, що програла у 

ній, то переможець цієї партії може виконали лише 24 подачі. Різниця 5 очок 

між середніми показниками кількості виконаних подач в одній партії 

командами, що перемогли, і тими, що програли, не є суттєвою і вказує на те, 

що команди практично не відрізняються за рівнем спортивної підготовленості.  

Слід відзначити, що між командами, які виграли партію, і тими, що 

програли партію, виявлено різницю в якісних показниках виконання 

волейболістками нападних ударів та подач.  

Команди, що перемогли, в середньому за партію 17,7 % очок здобули 

завдяки вдалому виконанню подачі і 10,2 % очок програли через помилку під 

час виконання подачі. Команди, що програли, в середньому за партію 12,8 % 

очок здобули завдяки вдалому виконанню подачі і 10,8 % очок програли через 

помилку під час виконання подачі. Отже, команди, які перемогли в партії, за 

якісним показником виконання подач значно перевищили команди, що 

програли в партії.  

Коефіцієнт ефективності виконання подач у команд, що виграли партію, 

в середньому становить 0,18 од., а у команд, що програли партію – 0,13 од. 

Отримані показники дають підстави стверджувати, що у волейболісток, які 

беруть участь в чемпіонаті України серед команд вищої ліги, низька 

ефективність виконання подач. Порівняльний аналіз ефективності виконання 

подач за партію командами, які перемогли, і командами, які програли партію, 

подано на рис. 3.1. 

Як видно з рисунка, між показниками коефіцієнта ефективності 

виконання подач за партію з результатом гри існує слабкий зв’язок, оскільки 

лише у 8 партіях команди, які перемогли в партії, мали вищий показник 

коефіцієнта ефективності подачі порівняно з показником коефіцієнта 



102 

ефективності подачі у команд, які програли партію. У 4 партіях показник 

коефіцієнта ефективності подачі команд, які перемогли, і команд, які 

програли, був практично однаковим, а в 4 партіях вищим був показник 

коефіцієнта ефективності подачі команд, які програли. Отримані результати 

вказують на те, що результати виконання подачі не можна вважати 

інформативним показником в аналізі ефективності індивідуальних техніко-

тактичних дій волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

 

Рис. 3.1. Коефіцієнт ефективності виконання подач за партію 

командами, які перемогли, і командами, які програли партію 

 

Команди, що перемогли, в середньому за партію 37,7% очок здобули 

завдяки вдалому нападному удару і 10,2 % очок програли через помилку під 

час нападного удару. Команди, що програли, в середньому за партію 23,7 % 

очок здобули завдяки вдалому нападному удару і 13,4 % очок програли через 

помилку під час нападного удару. Отже, команди, які перемогли в партії, за 

якісним показником виконання нападного удару значно перевищили команди, 

що програли в партії.  

Коефіцієнт ефективності виконання нападних ударів у команд, що 

виграли партію, в середньому становить 0,38 од., а у команд, що програли 

партію – 0,24 од. Отримані показники дозволяють стверджувати, що у 
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волейболісток, що беруть участь в чемпіонаті України серед команд вищої 

ліги, низька ефективність виконання нападних ударів. Порівняльний аналіз 

ефективності виконання нападних ударів за партію командами, які перемогли, 

і командами, які програли партію, подано на рис. 3.2. 

 

Рис. 3.2. Коефіцієнт ефективності виконання нападних ударів за партію 

командами, які перемогли, і командами, які програли партію. 

 

Як видно з рисунка, між показниками коефіцієнта ефективності 

виконання нападного удару за партію з результатом гри існує середній зв’язок, 

оскільки у 14 партіях команди, які перемогли, мали вищий показник 

коефіцієнта ефективності нападного удару порівняно з показником 

коефіцієнта ефективності нападного удару у команд, які програли партію. В 

одній партії показник коефіцієнта ефективності подачі команди, яка 

перемогла, і команди, яка програла, був практично однаковим, а ще в одній 

партії вищим був показник коефіцієнта ефективності нападного удару 

команди, яка програла. Отримані результати вказують на те, що результати 

виконання нападного удару можна вважати інформативним показником в 

аналізі ефективності індивідуальних техніко-тактичних дій волейболісток на 

етапі спеціалізованої базової підготовки. 
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Коефіцієнт ефективності виконання нападних ударів у команд, що 

виграли партію, в середньому становить 0,29 од., а у команд, що програли 

партію, – 0,20 од. Отримані показники дозволяють стверджувати, що у 

волейболісток, що беруть участь в чемпіонаті України серед команд вищої 

ліги, низька ефективність виконання нападних ударів. Порівняльний аналіз 

ефективності виконання індивідуальних техніко-тактичних дій в нападі 

(подачі і нападні удари разом) за партію командами, які перемогли, і 

командами, які програли партію, подано на рис. 3.3. 

 

Рис. 3.3. Коефіцієнт ефективності виконання індивідуальних техніко-

тактичних дій в нападі за партію командами, які перемогли, 

і командами, які програли партію 

 

Як видно з рисунка, показник ефективності виконання подач за партію 

командами не пов’язаний з результатом гри, оскільки лише у 8 партіях 

команди, які перемогли в партії, мали вищий показник коефіцієнта 

ефективності подачі порівняно з показником коефіцієнта ефективності подачі 

у команд, які програли партію. У 4 партіях показник коефіцієнта ефективності 

подачі команд, які перемогли, і команд, які програли, був практично 
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однаковим, а в 4 партіях вищим був показник коефіцієнта ефективності подачі 

команд, які програли.  

Отримані результати вказують на те, що результати виконання подачі не 

можна вважати інформативним показником в аналізі ефективності 

індивідуальних техніко-тактичних дій волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки. 

Аналіз групових техніко-тактичних дій волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки виявив, що в середньому за гру 

волейболістки більше третини ударів виконують після групової взаємодії 

«просто» і майже третину ударів – після групової взаємодії «простріл». Десята 

частина від усіх ударів припадає на ігрові комбінації «задня» і «ешелон». Дуже 

рідко виконувалися «зліт», «зона» і «забіг». Між командами, які перемогли, і 

командами, які програли, не виявлено значних розбіжностей у структурі 

групових техніко-тактичних дій (рис. 3.4).  

 

Рис. 3.4. Структура групових техніко-тактичних дій в нападі за партію 

команд, які перемогли, і команд, які програли партію 

 

Однак, команди, які перемогли в грі, виконали більшу кількість ігрових 

комбінацій у зоні №3 – «простріл» і «зона» і меншу кількість групової 

взаємодії у зоні №4 – «просто». 
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В середньому за гру було виконано 100,5±3,4 групових техніко-

тактичних дій (табл. 3.8). 

Таблиця 3.8. 

Загальний обсяг та ефективність групових техніко-тактичних дій 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки 

Техніко-

тактичні дії 

розіграш 

виграно продовжено програно 

К-ть % К-ть % К-ть % 

«ешелон» 4,5 42,4 3,6 34,1 2,5 23,5 

«зліт» 3,8 61,2 1,1 18,4 1,3 20,4 

«простріл» 13,4 49,1 9,4 34,4 4,5 16,5 

«задня» 0,63 5,1 8,4 67,7 3,4 27,3 

«просто» 7,5 18,8 27,75 69,4 4,75 11,8 

«зона» 0,8 46,2 0,9 53,8 0 000 

«забіг» 1,5 60 0,5 20 0,5 20 

Разом 32 31,8 51,6 51,4 16,9 16,8 

 

Дослідження показали, що під час виконання техніко-тактичної дії 

«просто» в середньому за гру виграно 7,5 очок, що становить 18,8 % від усіх, 

залишено в грі 27,75 очок (69,4 % від усіх) і програно 4,75 очок (11,8 % від 

усіх) (рис. 3.5). 

Під час виконання техніко-тактичної дії «задня» в середньому за гру 

виграно 0,63 очок, що становить 5,1 % від усіх, залишено в грі 8,4 очок (67,7 % 

від усіх) і програно 3,4 очок (27,3 % від усіх). 

Під час виконання техніко-тактичної дії «простріл» в середньому за гру 

виграно 13,4 очок, що становить 49,1 % від усіх, залишено в грі 9,4 очок 

(34,4 % від усіх) і програно 4,5 очок (16,5 % від усіх). 

Під час виконання техніко-тактичної дії «зліт» в середньому за гру 

виграно 3,8 очок, що становить 61,2 % від усіх, залишено в грі 1,1 очок (18,4 % 

від усіх) і програно 1,3 очок (20,4 % від усіх). 
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Рис. 3.5. Ефективність групових техніко-тактичних дій в нападі 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки (у %) 

 

Під час виконання техніко-тактичної дії «ешелон» в середньому за гру 

виграно 4,5 очок, що становить 42,4 % від усіх, залишено в грі 3,6 очок (34,1 % 

від усіх) і програно 2,5 очок (23,5 % від усіх). 

Під час виконання техніко-тактичної дії «забіг» в середньому за гру 

виграно 1,5 очок, що становить 60 % від усіх, залишено в грі 0,5 очок (20 % від 

усіх) і програно 0,5 очок (20 % від усіх). 

Під час виконання техніко-тактичної дії «зона» в середньому за гру 

виграно 0,8 очок, що становить 46,2 % від усіх, залишено в грі 0,9 очок (53,8 % 

від усіх) і жодного розіграшу не програно. 

Таким чином, найчастіше атаки завершуються з четвертої зони техніко-

тактичною взаємодією «просто», але лише третина з них були 

результативними, а четверта частина – програшною. Схожа тенденція 

спостерігається і під час виконання техніко-тактичної взаємодії з другої зони 

«задня». Найрезультативнішими є техніко-тактичні взаємодії «зона» (61,9 %), 

«зліт» (59,2 %) і «забіг» (57,3 %), однак їх частка у змагальній діяльності 
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волейболісток є найменшою. Отримані результати вказують на те, що з одного 

боку, необхідно підвищувати рівень індивідуальної тактики для протидії 

блокуванню, а з іншого боку, доцільно збільшити кількість атак з третьої зони.  

 

3.3. Взаємозв’язки між показниками рівня розвитку різних проявів 

координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки 

Аналіз результатів кореляції між показниками тестових випробувань для 

оцінювання рівня розвитку координаційних здібностей волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки свідчить про наявність взаємозв’язків між 

окремими тестовими випробуваннями. 

Найбільшу кількість (8 з 20) достовірних взаємозв’язків між 

показниками рівня розвитку різних координаційних здібностей 

кваліфікованих волейболісток (n=40) мали результати тесту «човниковий біг 

до пронумерованих м’ячів». При цьому, три з них мали середній зв’язок 

(різниця часу між бігом до пронумерованих м’ячів та бігом 5×6 м – 0,689; 

човниковий біг 9-3-6-3-9 м спиною до напряму руху – 0,526; човниковий біг 9-

3-6-3-9 м обличчям до напряму руху – 0,503), а 5 – помірний (човниковий біг 

5×6 м – 0,455; точність відтворення зусилля 50 % від максимальної сили кисті 

непровідної руки – 0,408; стрибок у довжину з місця спиною до напряму руху 

– -0,370; переступання через гімнастичну палицю – 0,358; точність 

відтворення зусилля 50 % від максимальної сили кисті провідної руки – -0,327) 

(табл. 3.9). 

З іншого боку, високий рівень щільності кореляційних взаємозв’язків 

(р≤0,01) між результатами в тестах «човниковий біг 5×6 м обличчям і спиною 

до напряму руху», «човниковий біг 9-3-6-3-9 м обличчям і спиною до напряму 

руху» та в тесті «човниковий біг до пронумерованих м’ячів» дає підстави для 

значного скорочення процедури тестування координаційної підготовленості 

кваліфікованих волейболісток, а саме – обмежитися тестом «човниковий біг 
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до пронумерованих м’ячів» як таким, що найбільшою мірою відповідає 

специфіці гри у волейбол. 

Таблиця 3.9 

Взаємозв’язки результатів тестового випробування «човниковий біг до 

пронумерованих м’ячів» з результатами інших тестових випробувань 

для оцінювання рівня розвитку координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки (n=40) 

Назва тестового випробування 
Коефіцієнт 

кореляції, ум. од. 

Різниця часу між бігом до пронумерованих м’ячів та бігом 

5×6 м, с 
0,689 

Човниковий біг 9-3-6-3-9 м спиною до напряму руху, с 0,526 

Човниковий біг 9-3-6-3-9 м обличчям до напряму руху, с 0,503 

Човниковий біг 5×6 м, с 0,455 

Точність відтворення зусилля 50 % від максимальної сили 

кисті непровідної руки, кг 
0,408 

Стрибок у довжину з місця спиною до напряму руху, см -0,370 

Різниця часу між бігом 9-3-6-3-9 спиною до напряму руху 

та бігом 9-3-6-3-9 обличчям до напряму руху, с 
0,361 

Переступання через гімнастичну палицю, с 0,358 

Точність відтворення зусилля 50 % від максимальної сили 

кисті провідної руки, кг 
-0,327 

Примітки: r крит. >0,315 при р≤0,05; r крит. >0,405 при р≤0,01 

 

Виявлене доводить значну взаємообумовленість проявів 

координаційних здібностей кваліфікованих спортсменок. На наш погляд, це є 

достатньо закономірним, адже в бігу до пронумерованих м’ячів проявляються 

більшість інших важливих якостей, які співвідносяться з зазначеними 

тестовими вправами.  
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Окрім того зазначимо, що в запропонованих тестах є спільні ознаки 

рухової діяльності на підставі бігового компонента. 

Досить велику кількість (4) взаємозв’язків (з високою достовірністю – 

р≤0,01) виявлено між результатами спортсменок у тесті «човниковий біг 

5×6 м» та показниками рівня розвитку інших форм прояву координаційних 

здібностей (човниковий біг до пронумерованих м’ячів – 0,455; човниковий біг 

9-3-6-3-9 м спиною до напряму руху – 0,452; човниковий біг 9-3-6-3-9 м 

обличчям до напряму руху – 0,411; стрибок на мітку з тумби (h=90 cм) на 

відстань 1 м – 0,316) (табл. 3.10). 

Таблиця 3.10 

Взаємозв’язки результатів тестового випробування «човниковий біг 

5×6 м» з результатами інших тестових випробувань для оцінювання 

рівня розвитку координаційних здібностей волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки (n=40) 

Назва тестового випробування 

Коефіцієнт 

кореляції, 

ум. од. 

Човниковий біг до пронумерованих м’ячів, с 0,455 

Човниковий біг 9-3-6-3-9 м спиною до напряму руху, с 0,452 

Човниковий біг 9-3-6-3-9 м обличчям до напряму руху, с 0,411 

Різниця часу між бігом до пронумерованих м’ячів та бігом 

5×6 м, с 
-0,333 

Різниця часу між бігом 9-3-6-3-9 спиною до напряму руху 

та бігом 9-3-6-3-9 обличчям до напряму руху, с 
0,320 

Стрибок на мітку з тумби (h=90 cм) на відстань 1 м, см 0,316 

Примітки: r крит. >0,315 при р≤0,05; r крит. >0,405 при р≤0,01 

 

Аналіз усієї сукупності встановлених взаємозв’язків підтверджує наші 

попередні дані щодо спільного координаційного компонента для зазначених 

тестів. Враховуючи, що для тесту «Човниковий біг 5×6 м» основою є швидка 
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перебудова рухової діяльності та диференціації, ми припускали, що в усіх, 

схожих за структурою рухової активності тестах результати повинні 

демонструвати спільну динаміку. 

Результати тесту «човниковий біг 9-3-6-3-9 м обличчям до напряму 

руху» мали 5 взаємозв’язків з іншими проявами координаційних здібностей, 

три з яких з високою достовірністю (р≤0,01) показали середній і помірний 

зв'язок з результатами тестів «човниковий біг до пронумерованих м’ячів» 

(0,503), «човниковий біг 5×6 м» (0,411), та «човниковий біг 9-3-6-3-9 м спиною 

до напряму руху» (0,412). Імовірно, результати в цих тестах зумовлені тими ж 

чинниками, а отже всі вони дають інформацію щодо рівня розвитку однієї й 

тієї ж форми прояву координаційних здібностей (табл. 3.11). 

 

Таблиця 3.11 

Взаємозв’язки результатів тестового випробування «човниковий біг 9-3-

6-3-9 м обличчям до напряму руху» з результатами інших тестових 

випробувань для оцінювання рівня розвитку координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки (n=40) 

Назва тестового випробування 

Коефіцієнт 

кореляції, 

ум. од. 

Човниковий біг до пронумерованих м’ячів, с 0,503 

Човниковий біг 9-3-6-3-9 м спиною до напряму руху, с 0,412 

Човниковий біг 5×6 м, с 0,411 

Точність відтворення зусилля 50 % від максимальної сили 

кисті провідної руки, кг 
-0,387 

Біг 30 м по 11 гімнастичних обручах, с 0,314 

Примітки: r крит. >0,315 при р≤0,05; r крит. >0,405 при р≤0,01 

 

Результати тестового випробування «точність відтворення зусилля 50 % 

від максимальної сили кисті провідної руки» мали три достовірні 

взаємозв’язки з іншими координаційними здібностями (різниця часу між бігом 
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3×10 спиною до напряму руху та бігом 3×10 обличчям до напряму руху – -

0,502; човниковий біг 3×10 м спиною до напряму руху – -0,49; човниковий біг 

9-3-6-3-9 м обличчям до напряму руху – -0,387; човниковий біг до 

пронумерованих м’ячів – -0,327) (табл. 3.12).  

Результати двох тестів («точність відтворення довжини стрибка 75 % та 

50 % від максимального результату стрибка у довжину з місця») не мали 

жодного достовірного взаємозв’язку з результатами інших тестів. Решта 12 

тестів мали від одного до трьох достовірних кореляційних взаємозв’язків з 

рівнем прояву інших координаційних здібностей. 

Таблиця 3.12 

Взаємозв’язки результатів тестового випробування «точність 

відтворення зусилля 50 % від максимальної сили кисті провідної руки» 

з результатами інших тестових випробувань для оцінювання рівня 

розвитку координаційних здібностей волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки (n=40) 

Назва тестового випробування 

Коефіцієнт 

кореляції, 

ум. од. 

Різниця часу між бігом 3×10 спиною до напряму руху та 

бігом 3×10 обличчям до напряму руху, с 
-0,502 

Човниковий біг 3×10 м спиною до напряму руху, с -0,49 

Човниковий біг 9-3-6-3-9 м обличчям до напряму руху, с -0,387 

Човниковий біг до пронумерованих м’ячів, с -0,327 

Примітки: r крит. >0,315 при р≤0,05; r крит. >0,405 при р≤0,01. 

 

Необхідно також наголосити, що між показниками різних 

координаційних здібностей виявлено як прямі, так і обернені взаємозв’язки, 

що необхідно враховувати при побудові окремих тренувальних занять та 

розвивальних мікроциклів. Раціональне поєднання в одному тренувальному 

занятті чи суміжних заняттях розвивальних тренувальних мікроциклів 

педагогічних завдань з розвитку координаційних здібностей та фізичних 
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якостей, між якими існує достовірний прямий взаємозв’язок, сприятиме 

зростанню тренувального ефекту, а при поєднанні педагогічних завдань з 

розвитку здібностей чи якостей, між якими існує достовірний обернений 

кореляційний взаємозв’язок, виникає зворотний ефект – погіршення процесів 

адаптації внаслідок поглиблення втоми та погіршення якості відновних 

процесів спортсменок і спортсменів [23, 44, 57 та ін.]. 

Отже, проведений нами аналіз взаємозв’язків між результатами 

тестування різних форм прояву координаційних здібностей кваліфікованих 

волейболісток (n=40) на етапі спеціалізованої базової підготовки виявив таке: 

1). Результати переважної більшості тестових випробувань та їх 

обрахунків (10 з 21 тестів) мали не більше одного достовірного взаємозв’язку 

з результатами тестування інших координаційних здібностей. Результати ще 

чотирьох тестів (№ 7, 10, 19, 20) мали по 2-3 достовірні взаємозв’язки з 

результатами тестування рівня розвитку інших форм прояву координаційних 

здібностей. Це свідчить про високий рівень специфічності проявів зазначених 

координаційних здібностей. 

2). Наявність значної кількості достовірних взаємозв’язків (тест № 15 – 

5; тест № 12 – 6) та досить великої кількості їх взаємозв’язків (тест № 9 – 9) 

свідчить про значну спорідненість цих тестів. Оскільки результати тесту 

«човниковий біг до пронумерованих м’ячів» мав найбільшу кількість 

достовірних взаємозв’язків (9) з іншими показниками рівня розвитку 

координаційних здібностей, а його структура і зміст має найбільшу подібність 

серед зазначених трьох тестів до структури і змісту техніко-тактичних дій 

волейболісток в умовах змагальної діяльності, то для поточного тестування 

достатнім може бути застосування лише названого тесту. 

3). Наявність достовірних кореляційних взаємозв’язків прямого та 

оберненого характеру між окремими формами прояву координаційних 

здібностей необхідно враховувати при побудові розвивальних тренувальних 

занять та мікроциклів. 
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3.4. Взаємозв’язки між показниками рівня розвитку 

координаційних здібностей та інших фізичних якостей волейболісток на 

етапі спеціалізованої базової підготовки 

Відповідно до фундаментальних засад теорії спорту провідним 

принципом системи підготовки спортсменів є принцип відповідності 

структури і змісту їхньої підготовленості структурі і змістові змагальної 

діяльності [131, 206, 228, 229 та ін.]. 

Практична реалізація цього принципу в системі спортивного тренування 

полягає в тому, що на кожному етапі багаторічної підготовки засоби і методи 

спортивного тренування повинні безпосередньо або опосередковано 

відповідати особливостям структури і змісту змагальної діяльності. Окрім 

цього слід враховувати те, що в межах правил змагальної діяльності як 

структура, так і особливості зміст змагальної діяльності зі зростанням 

спортивної майстерності спортсменок чи спортсменів діалектично 

змінюються. Це зумовлює вивчення взаємозв’язків між показниками 

підготовленості спортсменок та змістом їхньої змагальної діяльності на 

кожному кваліфікаційному рівні в системі багаторічної підготовки. Одним з 

методів розв’язання цього науково-педагогічного завдання є вивчення 

кореляційних взаємозв’язків як між показниками підготовленості 

спортсменок, так і взаємозв’язків між показниками їхньої підготовленості та 

результативністю змагальної діяльності. 

В цьому підрозділі наведено інформацію про виявлені взаємозв’язки між 

показниками рівня розвитку координаційних здібностей кваліфікованих 

волейболісток (n=40) і показниками їхньої фізичної підготовленості. 

Аналіз кореляційних зв’язків свідчить, що між показниками рівня 

розвитку координаційних здібностей (показники 1–21) та показниками 

фізичної підготовленості (1–15) кваліфікованих волейболісток було виявлено 

43 достовірні (р≤0,05) взаємозв’язки як прямого (10), так і оберненого (33) 

характеру з 315 можливих (табл. 3.13). З одного боку, це підтверджує 

результати досліджень численних фахівців [11, 41, 44 та ін.] щодо 

специфічності їх прояву, а з іншого – свідчить про необхідність урахування 
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можливості як позитивного, так і негативного ефекту перенесення 

тренувальних впливів у розвивальних тренувальних заняттях та макроциклах 

[44, 46, 86, 159 та ін.]. 

Позитивні кореляційні взаємозв’язки виявлено також між результатами 

тесту «Човниковий біг до пронумерованих м’ячів» та результатами 

динамометрії кисті непровідної руки (0,405) і кидків набивного м’яча масою 2 

кг із-за голови з положення «стоячи» (0,517) та зі стрибка (0,343). 

Результати тесту «Човниковий біг 3×10 м обличчям до напряму руху» 

мали досить тісний позитивний кореляційний взаємозв’язок (0,543 при р≤0,01) 

з результатами стрибка угору з місця. Зазначений взаємозв’язок можна 

пояснити тим, що результати в цих тестах у визначальній мірі зумовлені 

рівнем розвитку швидкісно-силових якостей. Тісні позитивні кореляційні 

взаємозв’язки встановлені також між результатами тестів «човниковий біг 

3×10 м спиною до напряму руху (0,547 при р≤0,01) та швидкісною 

витривалістю (човниковий біг 92 м «ялинкою» і різницею між часом 

виконання зазначеного тесту й часом виконання тесту «човниковий біг 3×10 м 

обличчям до напряму руху» (0,544 при р≤0,01). 

Здатність до відтворення просторових та динамічних параметрів 

рухових дій у «Кидку тенісного м’яча провідною рукою в ціль, стоячи спиною 

до неї» достовірно (р≤0,05) обернено корелювала з проявом вибухової сили в 

тестах «Кидок набивного м’яча масою 2 кг двома руками із-за голови з 

положення сидячи (0,324) та стоячи» (0,316), а з виконанням цього ж кидка у 

стрибку обернена кореляція була дуже близькою до достовірної (0,309). 

Позитивний взаємозв’язок з високим ступенем достовірності (≤0,01) 

встановлено також між різницею часу виконання тесту «Човниковий біг до 

пронумерованих м’ячів – 5×6 м» і тесту «Біг 5×6 м обличчям до напряму руху» 

та результатами бігу на 30 м, що свідчить про значну спорідненість чинників, 

які зумовлюють прояв швидкісних якостей. 
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Таблиця 3.13 

Взаємозв’язки між показниками рівня розвитку координаційних здібностей та показниками фізичної 

підготовленості кваліфікованих волейболісток (n=40). 

 

 Показники* 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 

1 002 250 093 -273 -213 171 -360 169 045 -093 -282 -128 -183 -089 -212 -133 -055 012 036 033 160 

2 -136 351 -064 -441 -335 292 -308 315 -188 017 -209 -218 -405 -251 -219 -271 -203 113 -032 -059 031 

3 -324 -024 -228 -347 -324 -175 -196 105 153 061 177 -038 -109 -085 157 -102 -179 112 356 325 -124 

4 -316 084 -329 -267 -290 -055 -364 185 -005 176 -098 -280 -517 -319 -201 -286 -227 174 139 094 032 

5 -309 153 -193 -289 -339 112 -411 133 120 -002 -110 -221 -343 -183 -283 -196 -094 201 -032 -082 -081 

6 164 197 -034 047 244 042 -068 -156 -035 -031 -057 -131 -251 -159 -162 -198 -148 002 -066 -066 -064 

7 -226 -445 -101 -012 -257 131 004 -021 130 019 079 -099 -088 -013 -442 -397 -246 -038 -074 -064 -388 

8 -297 067 -006 -116 -296 056 -500 -097 -093 363 -216 -264 -240 -039 -015 -086 -088 543 179 041 098 

9 -071 150 045 120 275 -266 000 131 043 -211 -069 118 240 158 042 333 348 -107 -029 -002 079 

10 127 043 001 220 001 005 222 -148 -228 -265 -228 024 286 283 015 376 406 028 152 144 357 

11 -157 014 -114 -397 -132 054 -239 009 102 267 064 -026 -244 -238 -115 -161 -127 264 -054 -120 -195 

12 -188 060 -039 087 -141 -059 -226 -021 059 094 -069 -118 -124 -035 -084 048 089 357 079 -010 058 

13 208 -240 292 234 096 115 -039 -024 045 -016 088 -289 170 415 -125 -254 -225 -165 085 125 248 

14 068 121 027 067 -003 -317 -154 060 031 248 -144 -246 -199 -011 103 -112 -167 -005 285 283 213 

15 -151 -148 086 -048 -097 -434 048 012 -001 336 -323 -364 -123 166 070 -427 -499 -013 547 544 -012 
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Примітки: 0, – упущено; * по горизонталі: 1 – Кидок тенісного м’яча провідною 

рукою в ціль, стоячи спиною до неї, (кількість балів); 2 – Десять вісімок, с; 3 – Переступання 

через гімнастичну палицю, с; 4 – Обертання на гімнастичній лаві за 20 с, рази; 5 – Стійка на 

одній нозі із заплющеними очима, с; 6 – Точність відтворення зусилля 50 % від 

максимальної сили кисті провідної руки, кг; 7 – Точність відтворення зусилля 50 % від 

максимальної сили кисті непровідної руки, кг; 8 – Точність відтворення довжини стрибка 

на 75 % від максимального результату стрибка у довжину з місця, см; 9 – Точність 

відтворення довжини стрибка на 50 % від максимального результату стрибка у довжину з 

місця, см; 10 – Стрибок у довжину з місця спиною до напряму руху, см; 11 – Стрибок на 

мітку з тумби (h=90 cм) на відстань 1 м, см; 12 – Човниковий біг 5×3 м, с; 13 – Біг до 

пронумерованих м’ячів, с; 14 – Різниця часу між бігом до пронумерованих м’ячів та бігом 

5×3 м, с; 15 – Човниковий біг 9-3-6-3-9 м обличчям до напряму руху, с; 16 – Човниковий біг 

9-3-6-3-9 м спиною до напряму руху, с; 17 – Різниця часу між бігом 9-3-6-3-9 спиною до 

напряму руху та бігом 9-3-6-3-9 обличчям до напряму руху, с; 18 – Човниковий біг 3×10 м 

обличчям до напряму руху, с; 19 – Човниковий біг 3×10 м спиною до напряму руху, с; 20 – 

Різниця часу між бігом 3×10 спиною до напряму руху та бігом 3×10 обличчям до напряму 

руху, с; 21 – Біг 30 м по 11 гімнастичних обручах, с; по вертикалі: 1. Динамометрія провідної 

руки, кг; 2. Динамометрія непровідної руки, кг; 3. Кидок набивного м’яча 2 кг із-за голови 

сидячи, см; 4. Кидок набивного м’яча 2 кг із-за голови стоячи, см; 5. Кидок набивного м’яча 

2 кг із-за голови з 2-х кроків розбігу, см; 6. Проста зорово-моторна реакція – (ПЗМР), мс; 7. 

Реакція вибору обумовленого сигналу із трьох – (РВ1-3), мс; 8. Реакція вибору двох 

обумовлених сигналів із трьох – (РВ2-3), мс; 9. Стрибок у довжину з місця, см; 10. Стрибок 

угору з місця, см; 11. Стрибок угору з місця без маху рук, см; 12. Стрибок угору з двох 

кроків розбігу, см; 13. Біг з високого старту на 30 м, с; 14. Відтискання за 10 с (кількість 

разів); 15. Біг 92 м «ялинкою», с. 

 

Здатність до швидкого виконання складно-координованих рухів руками 

(тест «Десять вісімок») обернено достовірно (0,445 при р≤0,01) корелювала з 

часом складної реакції на рухомі об’єкти (РВ1-3). Здатність до швидкого 

виконання складно-координованих рухів ногами (тест «Переступання через 

гімнастичну палицю») достовірно обернено (0,329 при р≤0,05) корелювала з 

вибуховою силою у тесті «Кидок набивного м’яча масою 2 кг із-за голови 

двома руками із положення стоячи». 
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Здатність до збереження динамічної рівноваги на обмеженій площині 

опори (тест «Обертання на 360º вліво і вправо на бруску перевернутої 

гімнастичної лави шириною 10 см упродовж 20 с, рази») обернено достовірно 

корелює з рівнем розвитку сили кисті непровідної руки (0,441 при р≤0,01) та 

вибухової сили м’язів рук, плечового поясу й тулубу (0,347) і вибуховою 

силою розгиначів ніг у стрибку вгору з розбігу (0,397). Здатність до 

збереження статистичної рівноваги (тест «Стійка на провідній нозі із 

заплющеними очима») також обернено достовірно корелювала з кистьовою 

силою провідної руки (0,335), вибуховою силою м’язів рук, плечового поясу і 

тулуба (0,324) та м’язів ніг, тулуба і рук у кидку набивного м’яча масою 2 кг у 

стрибку (0,339). Отже, комплексно розвивати в одному тренувальному занятті 

статистичну й динамічну рівновагу й вибухову силу недоцільно. 

Здатність до відтворення заданої величини зусилля (50 % від 

максимальної сили кисті) провідною рукою достовірно корелювала зі 

швидкісною силою розгиначів рук (0,317) і достовірно обернено – зі 

швидкісною витривалістю в тесті «Ялинка» (-0,434). Точність відтворення 

заданого зусилля (50 % від максимальної сили кисті) непровідною рукою мала 

достовірні кореляційні взаємозв’язки з кистьовою силою провідної руки 

(0,360). Точність відтворення довжини стрибка 75 % від її максимальної 

величини у стрибку в довжину з місця також обернено корелювала з 

кистьовою силою непровідної руки, що скоріше є артефактом, ніж наслідком 

певної закономірності, а точність відтворення стрибка у довжину з місця на 

50 % від максимальної величини стрибка не мала значущих взаємозв’язків з 

жодним показником фізичної підготовленості кваліфікованих волейболісток. 

Результати стрибка у довжину з місця спиною до напряму руху мали 

достовірні (р≤0,05) обернені взаємозв’язки з часом складної реакції вибору 

(0,363) та швидкісною витривалістю в тесті «Біг 92 м ялинкою». Точність 

відтворення заданої довжини стрибка з тумби (h=90 cм) на мітку на відстані 

1 м також достовірно обернено корелювала (0,323) з результатами тестування 

швидкісної витривалості. Отримані результати свідчать про недоцільність 
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поєднання в одному тренувальному занятті завдань з розвитку складних 

реагувань та точності відтворення силових і просторових параметрів рухових 

дій з розвитком швидкісної витривалості. Аналогічний висновок стосується і 

розвитку здатності до швидкої зміни напряму пересування (тест «Човниковий 

біг 5×6 м»). Результати цього тесту також достовірно обернено корелювали 

(0,364) з рівнем прояву швидкісної витривалості. Здатність якомога швидше 

долати відстань 30 м зі зміною довжини і частоти кроків (біг по обручах) 

достовірно (р≤0,05) обернено корелювала з часом складного реагування на 

рухомі об’єкти (0,388) та результатами стрибка угору без маху руками (0,357). 

Останнє підтверджує, що розглянуті обернені кореляційні взаємозв’язки між 

результатами тестів, виконання яких вимагає концентрування зусиль і 

граничної швидкості розв’язання рухових завдань, та тих, які вимагають 

тонкого управління просторовими, часовими й силовими параметрами 

рухових дій, доцільно ретельно враховувати при побудові розвивальних 

тренувальних занять і мікроциклів. 

 

3.5. Взаємозв’язки між показниками рівня розвитку 

координаційних здібностей та показниками технічної підготовленості 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки 

Аналіз кореляційної матриці (табл. 3.14) виявив 9 достовірних (р≤0,05) 

взаємозв’язків між рівнем розвитку координаційних здібностей та 

показниками технічної підготовленості кваліфікованих волейболісток. 

Водночас 4 з них мають прямий характер, а 5 – обернений. Зокрема, влучність 

подач м’яча в 1-шу та 5-ту зони майданчика позитивно корелювала з 

влучністю кидків тенісного м’яча провідною рукою в ціль, стоячи спиною до 

неї (r = 0,401) та здатністю до статистичної (r = 0,326) і динамічної (r = 0,333) 

рівноваги. Поряд з цим точність подач м’яча у 1-шу та 5-ту зони майданчика 

обернено корелювала з результатами двох бігових тестів («Човниковий біг до 

пронумерованих м’ячів» (r = 0,334) та «Біг на 30 м по обручах» (r = 0,378)), що 

свідчить про недоцільність поєднання в одному тренувальному занятті 
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педагогічних завдань з удосконалення влучності подач в задані зони ігрового 

майданчика з розвитком спритності у швидкісних переміщеннях зі змінами 

напряму ритму бігу. 

Таблиця 3.14 

Взаємозв’язки показників рівноваги й орієнтування в просторі 

з показниками технічної підготовленості кваліфікованих волейболісток 

(n=40) 

Показники 
подача 

м’яча 

передача 

м’яча 

приймання 

подачі 

м’яча 

нападний 

удар 

Кидок тенісного м’яча 

провідною рукою в ціль, стоячи 

спиною до неї, (кількість балів) 

0,415 0,109 -0,096 -0,013 

Десять вісімок, с 0,109 -0,083 -0,082 0,157 

Переступання через 

гімнастичну палицю, с 
0,097 -0,045 0,148 0,087 

Обертання на гімнастичній лаві 

за 20 с, рази 
0,293 0,136 0,201 -0,069 

Стійка на одній нозі з 

заплющеними очима, с 
0,405 0,055 -0,254 -0,024 

Примітки: r крит. >0,315 при р≤0,05; r крит. >0,405 при р≤0,01. 

 

Ефективність приймання подач м’яча в 1-й та 5-й зонах ігрового 

майданчика і передаванням його двома руками знизу або зверху позитивно 

корелювала з точністю відтворення провідною рукою кистьового зусилля 

величиною 50 % від максимальної сили (r = 0,357) і обернено (r = 0,342) з 

точністю відтворення такого самого зусилля непровідною рукою. Останнє, 

імовірно, є артефактом, а не відображенням об’єктивних закономірностей. 

Обернені достовірні кореляційні взаємозв’язки зазначеного компонента 

технічної підготовленості кваліфікованих волейболісток встановлені також з 

результатами бігового тесту «Човниковий біг 3×10 м спиною до напряму руху» 
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(r = 0,374) та різницею між часом «Човникового бігу 3×10 м спиною до 

напряму руху» та цим бігом у звичайний спосіб (r = 0,418), що також слід 

враховувати при плануванні змісту конкретних комплексних тренувальних 

занять кваліфікованих волейболісток. 

Інші показники рівня технічної підготовленості досліджуваних 

волейболісток. Передачі м’яча на влучність із 3-ї зони ігрового майданчика в 

4-ту зону та ефективність нападаючих ударів із 4-ї зони в 1-шу та 5-ту зони 

ігрового майданчика не мали жодного достовірного взаємозв’язку з 

показниками їхньої координаційної підготовленості.  

Враховуючи значне різноманіття у проявах координаційних якостей, ми 

прийняли рішення об’єднати усі логічно наближені прояви в декілька груп. 

Так, перша група була створена на підставі проявів рівноваги й орієнтування 

в просторі. 

Порівняння кореляційної матриці цих проявів із даними технічної 

підготовленості показав невелику кількість статистично достовірних 

взаємозв’язків. Вони були виявлені між подачею м’яча та двома групами 

результатів, зафіксованими у «Кидку тенісного м’яча провідною рукою в ціль, 

стоячи спиною до неї» (r = 0,415) та «Стійка на одній нозі із заплющеними 

очима» (r = 0,405).  

Хоча самі абсолютні значення були на середньому рівні щільності, 

можна констатувати, що волейболістки, які мали кращу статичну рівновагу, 

краще (якісніше, ефективніше) виконували подачу м’яча. До того ж в межах 

проявів орієнтування в просторі можна спостерігати, що кваліфіковані 

волейболістки, які краще виконували кидок тенісного м’яча провідною рукою 

в ціль, стоячи спиною, так само провідною рукою виконували подачу м’яча. 

Тобто, спостерігаючи за цими показниками, ми можемо припустити, що при 

подачі м’яча є необхідність виконання завершальної фази з однієї ноги (з місця 

чи у стрибку) та схожість за динамічною структурою рухів провідної руки. 

Однак, більш несподіваним для нас є те, що з іншими технічними 

елементами не виявлено статистично достовірних взаємозв’язків. Таким 
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чином, можна доповнити відомості про взаємозв’язки між показниками 

фізичної та технічної підготовленості кваліфікованих волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки.  

З одного боку, це свідчить про певну несформованість технічної 

майстерності спортсменок. Адже у даних наукової та науково-методичної 

літератури вказано, що з ростом кваліфікації спортсменок кількість та 

щільність взаємозв’язків збільшується. 

З іншого боку, ми можемо припустити, що покращення рівня 

координаційних здібностей спортсменок через підвищення ефективності та 

результативності техніки окремих елементів дасть змогу утворити в 

подальшому тісні взаємозв’язки із технічною підготовленістю волейболісток. 

Другий виокремлений нами блок проявів координаційних здібностей 

кваліфікованих волейболісток стосується точності відтворення та 

диференціації параметрів рухів. Ці прояви значною мірою обумовлюють 

технічні дії спортсменок. На думку ряду фахівців, дуже складно знайти 

спортсменів, які повною мірою якісно можуть проявляти усі без винятку 

прояви координаційних здібностей. Здебільшого для спортсменів може бути 

одна-кілька, які можуть мати перевагу, тобто бути провідними. Решта, 

зрозуміло, буде поступатися за рівнем прояву. Однак, як і у разі 

співвідношення різних сторін підготовленості в умовах змагальної діяльності, 

тут також можуть бути компенсаторні впливи (табл. 3.15). 

Одразу зауважимо, що у цієї групи показників за проявами точності 

відтворення та диференціації параметрів рухів встановлено значно більше 

статистично вірогідних та значущих взаємозв’язків з результатами тестування 

рівня технічної підготовленості волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки. 

Знову ж таки, найбільшу кількість взаємозв’язків встановлено за цією 

групою результатів тестів щодо точності відтворення та диференціації 

параметрів рухів та подачею м’яча – 4, передачею м’яча – 2 та прийом м’яча – 

1. Таким чином можна стверджувати, що подача м’яча є одним з найбільш 
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складних у координаційному плані елементів техніки для кваліфікованих 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Таблиця 3.15 

Взаємозв’язки показників точності відтворення та диференціації 

параметрів рухів з показниками технічної підготовленості 

кваліфікованих волейболісток (n=40) 

Показники 
подача 

м’яча 

передача 

м’яча 

приймання 

подачі 

м’яча 

нападний 

удар 

Точність відтворення зусилля 

50 % від максимальної сили 

кисті провідної руки, кг 

-0,178 0,063 0,336 -0,150 

Точність відтворення зусилля 

50 % від максимальної сили 

кисті непровідної руки, кг 

0,316 0,409 0,092 0,059 

Точність відтворення довжини 

стрибка на 75 % від 

максимального результату 

стрибка у довжину з місця, см 

-0,326 -0,159 0,292 -0,139 

Точність відтворення довжини 

стрибка на 50 % від 

максимального результату 

стрибка у довжину з місця, см 

0,315 0,073 0,278 -0,199 

Стрибок у довжину з місця 

спиною до напряму руху, см 
-0,055 -0,153 0,141 -0,224 

Стрибок на мітку з тумби (h=90 

cм) на відстань 1 м, см 
0,328 0,390 0,231 -0,083 

Примітки: r крит. >0,315 при р≤0,05; r крит. >0,405 при р≤0,01 

 

Це частково обумовлено тим, що техніка виконання подачі м’яча 

передбачає кілька взаємопов’язаних елементів. Серед них розбіг, підкидання 
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м’яча та удар по м’ячу. До того ж в окремих випадках, за бажанням 

спортсменок, цей елемент може бути ускладнений виконанням у стрибку.  

Отже, можна стверджувати про важливість звернення уваги на точність 

відтворення та диференціації параметрів рухів для подальшого удосконалення 

техніки подачі м’яча.  

Стосовно передачі м’яча, відзначимо доведену необхідність точності та 

диференціації параметрів рухів. Фактично кожен момент використання 

передачі м’яча в умовах змагальної діяльності вимагає цих проявів. Це 

відбувається в ситуації передачі партнерці для виконання нападаючого удару 

у визначену зону або передачі м’яча на бік суперника, також у визначену зону, 

що може створити небезпеку для суперника та перевагу для власної команди. 

Ще один зафіксований взаємозв’язок між точністю відтворення зусилля 

50 % від максимальної сили кисті провідної руки та приймання подачі м’яча (r 

= 0,336) ми можемо пояснити тим, що техніка виконання прийому значною 

мірою повинна враховувати необхідність амортизації та протидії руху м’яча 

після подачі суперника. Фактично за суб’єктивним сприйняттям сили удару 

подаючої спортсменки та траєкторією руху м’яча, волейболістка повинна 

врівноважити власні дії та сформувати правильну (диференційовано 

підібрану) траєкторію рухів для забезпечення не лише прийому, але й 

створення комфортних умов для подальшої організації атакувальних дій своєї 

команди. 

Аналіз останньої групи проявів координаційних здібностей, які 

базуються на узгодженості та швидкості перебудови рухів, також показав 

наявність найбільшої кількості взаємозв’язків середньої щільності з технічною 

підготовленістю волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки для 

подачі м’яча. Проте ми отримали підтвердження, що за усіма групами 

результатів такі взаємозв’язки виявилися оберненими (табл. 3.16). 
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Таблиця 3.16 

Взаємозв’язки показників узгодженості та швидкості перебудови рухів 

з показниками технічної підготовленості кваліфікованих волейболісток 

(n=40) 

Показники подача 

м’яча 

передача 

м’яча 

приймання 

подачі 

м’яча 

нападний 

удар 

Човниковий біг 5×6 м, с 0,251 0,106 0,154 0,187 

Біг до пронумерованих м’ячів, с 0,366 0,125 0,256 0,171 

Різниця часу між бігом до 

пронумерованих м’ячів та бігом 

5×6 м, с 

0,235 0,073 0,091 0,157 

Човниковий біг 9-3-6-3-9 м 

обличчям до напряму руху, с 
0,323 0,161 0,023 0,147 

Човниковий біг 9-3-6-3-9 м 

спиною до напряму руху, с 
0,135 0,023 -0,137 0,323 

Різниця часу між бігом 9-3-6-3-9 

спиною до напряму руху та 

бігом 9-3-6-3-9 обличчям до 

напряму руху, с 

0,115 -0,024 0,287 0,324 

Човниковий біг 3×10 м обличчям 

до напряму руху, с 
-0,232 0,056 0,388 0,417 

Човниковий біг 3×10 м спиною 

до напряму руху, с 
0,244 0,133 0,188 0,244 

Різниця часу між бігом 3×10 

спиною до напряму руху та 

бігом 3×10 обличчям до напряму 

руху, с 

0,378 -0,085 0,418 0,138 

Біг 30 м по 11 гімнастичних 

обручах, с 
0,422 0,201 -0,218 0,071 

Примітки: r крит. >0,315 при р≤0,05; r крит. >0,405 при р≤0,01 
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Тобто із покращенням результату за тестом, пов’язаним з подачею 

м’яча, результати бігових тестів також були вищими. Це вказує на те, що 

максимальні зусилля під час виконання подачі м’яча, певною мірою негативно 

впливають на результативність/ефективність техніки подачі. 

Проте, можна припустити, що високий рівень проявів узгодженості та 

швидкості перебудови рухів у структурі координаційних здібностей дає 

переваги для інших технічних дій, а ще більше – для виконання 

волейболістками переміщень на майданчику. Таким чином виникає 

необхідність врахування цього в умовах навчально-тренувального процесу. 

На жаль, такі ж тенденції присутні для двох інших технічних елементів, 

а саме – прийом м’яча після подачі та виконання нападного удару. Ми можемо 

говорити, що відокремлене виконання цих прийомів не має підкріплення з 

боку узгодженості та швидкості перебудови рухів у структурі координаційних 

здібностей. Однак наголосимо, що для якісного виконання будь-якого 

технічного прийому в умовах змагальної діяльності спортсменкам необхідно 

швидко та правильно обрати позицію на майданчику та, в інших моментах гри, 

швидко та в правильному напрямку переміститися. Це створює ефективні 

передумови для подальшого якісного виконання технічних елементів на рівні 

передачі, прийому й нападаючого удару. 

Загалом відсутність значної кількості достовірних кореляційних 

взаємозв’язків оберненого характеру зазначених показників технічної 

підготовленості кваліфікованих волейболісток з показниками їхньої 

координаційної підготовленості дає змогу комплексно удосконалювати 

ефективність виконання цих технічних дій та розвивати координаційні 

здібності як в одному, так і в суміжних тренувальних заняттях. З іншого боку, 

відсутність позитивних взаємозв’язків між результатами рекомендованих 

численними фахівцями [25, 67, 129, 178] тестів для контролю координаційної 

підготовленості кваліфікованих волейболісток не відображає їхню спеціальну 

координаційну підготовленість. Це своєю чергою свідчить про наявність 

наукової проблеми адекватного тестування спеціальної координаційної 

підготовленості волейболісток різної кваліфікації. 
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3.6. Взаємозв’язки між показниками фізичної та технічної 

підготовленості волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки 

Досить неочікувані результати кореляційного аналізу нами виявлені при 

вивченні взаємозв’язків технічної підготовленості волейболісток з 

показниками їхньої фізичної підготовленості (табл. 3.17).  

Достовірними (р≤0,05–0,01) були лише 5 із 60-ти можливих 

взаємозв’язків, і всі вони мали обернений характер. Зокрема сила кисті 

провідної руки мала помірний (0,329) обернений взаємозв’язок з ефективністю 

виконання приймання подачі м’яча в 1-й та 5-й зонах ігрового майданчика і 

передавання його на влучність в центр 3-ї зони. Своєю чергою сила кисті 

непровідної руки цих волейболісток обернено корелювала з ефективністю 

подачі м’яча на влучність у 1-шу та 5-ту зони ігрового майданчика (0,456) та 

прийманням м’яча в 1-й та 5-й зонах і передаванням його на влучність у центр 

3-ї зони (0,501). Результати подач м’яча на влучність у 1-шу та 5-ту зони 

обернено корелювали з результатами кидка набивного м’яча масою 2 кг двома 

руками із-за голови стоячи (0,328) та з двох кроків розбігу (0,375). Два 

показники ефективності технічних дій досліджуваних кваліфікованих 

волейболісток (ефективність передач м’яча з 3-ї в 4-ту зону ігрового 

майданчика на влучність і нападаючий удар із 4-ї зони в 1-шу та 5-ту зони 

ігрового майданчика) не мали достовірних (р>0,05) кореляційних 

взаємозв’язків з жодним із 15-ти досліджуваних показників рівня загальної 

фізичної підготовленості. 

На наш погляд, отримані результати є закономірними, оскільки тести 

контролю за рівнем фізичної підготовленості зорієнтовані на максимальні 

зусилля, швидкісно-силові прояви та швидкість переміщення у просторі, а 

тести технічної підготовленості спрямовані на з’ясування влучності 

виконання рухових дій, яка зумовлена раціональною внутрішньом’язовою та 

міжм’язовою координацією роботи скелетних м’язів, залучених до цих 

рухових дій та ефективною орієнтацією у просторі.  
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Таблиця 3.17 

Взаємозв’язки між показниками фізичної та технічної підготовленості 

кваліфікованих волейболісток (n=40). 

Показники 
подача 

м’яча 

передача 

м’яча 

приймання 

подачі 

м’яча 

нападний 

удар 

Динамометрія провідної руки, кг -0,337 -0,351 -0,374 -0,083 

Динамометрія непровідної руки, кг -0,399 -0,354 -0,446 -0,030 

Кидок набивного м’яча 2 кг сидячи, 

см 
-0,276 -0,384 -0,123 0,409 

Кидок набивного м’яча 2 кг стоячи, 

см 
-0,532 -0,388 -0,241 0,078 

Кидок набивного м’яча 2 кг з 2-х 

кроків розбігу, см 
-0,619 -0,567 -0,316 0,241 

ПЗМР – проста зорово-моторна 

реакція, мс 
-0,060 0,058 -0,021 -0,137 

РВ1-3 – реакція вибору 

обумовленого сигналу з трьох, мс 
-0,240 -0,042 0,113 0,029 

РВ2-3 – реакція вибору двох 

обумовлених сигналів з трьох, мс 
-0,321 -0,383 -0,124 0,435 

Стрибок у довжину з місця, см 0,066 -0,039 -0,108 0,016 

Стрибок угору з місця, см 0,150 0,000 -0,238 -0,045 

Стрибок угору з місця без маху рук, 

см 
0,048 0,148 0,019 0,049 

Стрибок угору з двох кроків 

розбігу, см 
-0,202 -0,147 0,061 0,345 

Біг з високого старту на 30 м, с 0,015 0,120 0,098 0,084 

Відтискання за 10 с (кількість разів) -0,098 -0,046 0,198 0,213 

Біг 92 м «ялинкою», с -0,063 -0,084 0,388 0,261 

Примітки: r ≥0,315 при р ≤ 0,05; r ≥0,405 р ≤ 0,01 

 

Наявність достовірних (р≤0,05–0,01) обернених кореляційних 

взаємозв’язків між рівнем розвитку силових і швидкісно-силових якостей з 

точністю подач у визначені зони ігрового майданчика та ефективність 

приймання м’яча у 1-й і 5-й зонах із передачею його на точність у центр 3-ї 

зони ігрового майданчика свідчить про недоцільність поєднання в одному 

тренувальному занятті педагогічних завдань зазначеного спрямування.  
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Висновки до третього розділу 

1. Аналіз відповідей респондентів свідчить, що координаційна 

підготовленість волейболісток є ключовим чинником їхньої змагальної 

результативності. Незважаючи на те, що невелика частка тренерів (5,4 %) 

вважає її несуттєвою, а 13,5 % – лише частково важливою, переважна 

більшість (83,8 %) наголошує на необхідності цілеспрямованого розвитку 

координаційних здібностей на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Особливого значення набувають такі прояви координаційних 

здібностей, як просторово-часова диференціація параметрів рухових дій, що 

отримала найвищий рейтинг, та здатність до швидкого засвоєння техніки гри. 

Важливими залишаються також швидкість реагування на рухомий об’єкт, 

збереження рівноваги й орієнтація у просторі, а також концентрація та 

переключення уваги. 

Низький рейтинг гнучкості пояснюється не її другорядністю, а тим, що 

на цьому етапі багаторічної підготовки волейболістки вже досягли 

оптимального рівня, який достатньо підтримувати. Більшість тренерів (75 %) 

вважає, що акцентований розвиток координаційних здібностей слід 

здійснювати у віці 15–16 років, що узгоджується з науково-методичними 

даними. 

2. Аналіз результатів анкетування показав, що контроль за рівнем 

розвитку координаційних здібностей волейболісток тренери найчастіше 

здійснюють за швидкістю та якістю засвоєння нових рухових дій і за 

допомогою спеціальних тестів. Дещо рідше рівень координаційної 

підготовленості оцінюється за якістю та ефективністю виконання техніко-

тактичних дій у змаганнях. Водночас переважна більшість тренерів 

покладається на власну інтуїцію та практичний досвід, що, безумовно, має 

значення, але потребує підкріплення об’єктивними інструментальними 

вимірюваннями. 

Висока значущість швидкості та якості засвоєння нових рухових дій при 

оцінюванні координаційної підготовленості свідчить лише про загальний 
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рівень розвитку, тоді як застосування адекватних тестів дає змогу визначити 

структуру, переваги та недоліки окремих компонентів, а також простежити 

динаміку розвитку координаційних здібностей упродовж багаторічного 

тренувального процесу. 

Важливим є й те, що лише 28 % тренерів задоволені методичним 

забезпеченням проблеми розвитку координаційних здібностей, тоді як 72 % 

висловили незадоволення, що підтверджує актуальність цього напряму 

дослідження. 

3. На підставі кореляційного аналізу не виявлено взаємозв’язків високої 

щільності між здібностями до керування різноманітними параметрами рухів. 

Виявлений середній рівень залежності між результатом завдання на 

оперативну пам’ять, стрибком у довжину на точність (r = -0,44) та показником 

здібності до просторової орієнтації (r = 0,32) свідчить про те, що якість 

сприйняття дівчатами цього віку навчальної рухової інформації більше 

залежить від рівня розвитку здібностей до керування просторовими та 

силовими параметрами рухів, ніж від здібностей до часового 

диференціювання. 

4. З’ясувалося, що координаційні здібності більшою мірою пов’язані зі 

швидкістю та швидкісно-силовими здібностями, ніж з іншими фізичними 

якостями спортсменок. Виявлено середній рівень залежності між результатом 

бігу на 30 м і показником спеціальних координаційних здібностей 

волейболісток (r = -0,568), що підтверджує доцільність застосування 

поєднаного методу в процесі виховання координаційних та інших рухових 

здібностей. 

5. Виконання технічних елементів гри у волейбол має тісні кореляційні 

взаємозв’язки середньої щільності з багатьма показниками, які визначають 

рівень координаційної підготовленості волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки. Це ще раз підтверджує важливість удосконалення 

координаційних здібностей на цьому етапі багаторічної підготовки й 

позитивний вплив їхнього розвитку на рівень технічної майстерності 
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спортсменок-волейболісток. 

6. Запропонована методика педагогічного контролю координаційних 

здібностей характеризується комплексною оцінкою найважливіших для 

досліджуваного вікового періоду координаційних здібностей, допустимим 

рівнем надійності елементів, що дає змогу ефективно контролювати рівень 

координаційної підготовленості волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки. З допомогою інтегрального показника рівня 

координаційної підготовленості можливо розмежувати волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки до різних кваліфікаційних груп відповідно 

до рівня підготовленості й забезпечити диференційований підхід до 

вдосконалення координаційних здібностей в умовах навчально-тренувального 

процесу. 

 

 

Основні наукові результати розділу опубліковані в працях автора [72, 73, 

74, 75, 93, 171, 172, 173, 179, 181] 
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РОЗДІЛ 4 

ЕФЕКТИВНІСТЬ ДИФЕРЕНЦІАЦІЇ РОЗВИТКУ 

КООРДИНАЦІЙНИХ ЗДІБНОСТЕЙ ВОЛЕЙБОЛІСТОК 

НА ЕТАПІ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ  

 

4.1. Обґрунтування програми диференційованого розвитку 

координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки 

Програма диференційованого розвитку координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки та визначення її 

педагогічної ефективності були здійснені в ході педагогічного експерименту. 

В основу програми розвитку координаційних здібностей волейболісток 

на етапі спеціалізованої базової підготовки в експериментальній групі були 

покладені дані, отримані внаслідок теоретичного аналізу щодо розвитку 

різних видів координаційних здібностей в онтогенезі, а також результати 

факторного аналізу. 

Для визначення структури координаційних здібностей волейболісток на 

етапі спеціалізованої базової підготовки проведено факторний аналіз за 

допомогою комп’ютерної програми SPSS 27.0. Отримані результати 

дозволили виділити п’ять факторів у структурі координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки (табл. 4.1). 

Перший фактор інтерпретовано як «здатність до швидкої узгодженості 

рухів і кінестетичного диференціювання». Його внесок у загальну дисперсію 

вибірки становить 24,5 %. Другий фактор отримав назву «здатність до швидкої 

перебудови рухових дій». Його внесок у загальну дисперсію вибірки 

становить 19,8 %. Третій фактор інтерпретовано як «здатність до 

вестибулярної стійкості». Його внесок у загальну дисперсію вибірки – 12,1 %. 

Четвертий фактор, частка якого в загальну дисперсію вибірки становила 

10,5 %, визначений як «здатність до просторового орієнтування». П’ятий 

фактор (частка в загальній дисперсії вибірки 8,9 %) названо «здатність до 



133 

реагування». Сумарний внесок цих п’яти факторів у загальну дисперсію 

вибірки становить 75,8 %. 

Таблиця 4.1. 

Фактори структури координаційних здібностей волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки (n=20) 

№  

фактора 
Назва фактора 

Внесок фактора у 

загальну дисперсію 

вибірки, % 

1 
здатність до узгодженості рухів і 

кінестетичного диференціювання 
24,5 

2 
здатність до швидкої перебудови 

рухових дій 
19,8 

3 здатність до вестибулярної стійкості 12,1 

4 здатність до просторового орієнтування 10,5 

5 здатність до реагування 8,9 

 

Отже, на перший і другий фактор припадає майже половина (44,3 %) 

внеску у загальну дисперсію вибірки. Прояви координаційних здібностей, які 

увійшли до першого і другого факторів, слід вважати пріоритетними у 

структурі координаційної підготовленості волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. Розглянемо, які прояви координаційних 

здібностей увійшли до різних факторів.  

До першого фактора увійшло 5 показників. Два показники дозволяють 

оцінити диференціацію параметрів рухів, зокрема кидок тенісного м’яча 

провідною рукою в ціль, стоячи спиною до неї (-0,536), біг 30 м по обручах 

(0,696). Ще три показники відображають узгодження рухів, зокрема 

човниковий біг до пронумерованих м’ячів (0,798); переступання через 

гімнастичну палицю (0,646); різниця бігу 30 м по обручах і 30 м по прямій і 

показник реакції вибору (0,562) (табл. 4.2). Отже, до першого фактора увійшли 

показники за якими можна оцінити диференціацію параметрів руху та 
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узгодженість рухів. Значущість цих проявів координаційних здібностей є 

великою, оскільки становить майже четверту частину вагомості. 

Таблиця 4.2. 

Значущість різних проявів координаційних здібностей волейболісток 

на етапі спеціалізованої базової підготовки (n=20) 

№ 

фак-

тора 

Назва 

координаційної 

здібності 

Назва показника факторного 

аналізу 

Величина 

показника 

1 

диференціація 

параметрів рухів 

кидок тенісного м’яча провідною рукою 

в ціль, стоячи спиною до неї  
-0,536 

переступання через гімнастичну палицю  0,646 

обертання на гімнастичній лаві -0,601 

узгодження рухів 

човниковий біг до пронумерованих м'ячів 0,798 

біг 30 м по обручах  0,696 

різниця бігу на 30 м та 30 м по обручах 0,562 

2 

орієнтування в 

просторі 

човниковий біг 3×10 м спиною до 

напрямку руху 
0,850 

різниця часу між бігом 3×10 спиною до 

напряму руху та бігом 3×10 обличчям до 

напряму руху 

0,716 

швидкість 

реагування в 

умовах вибору 

реакція вибору обумовленого сигналу із 

трьох 
-0,807 

реакція вибору двох обумовлених 

сигналів із трьох 
-0,573 

3 

динамічна 

рівновага 
обертання на гімнастичній лаві за 20 с  0,610 

статична рівновага 
стійка на одній нозі із заплющеними 

очима 
0,435 

4 
швидкість 

перебудови рухів 

тест «десять вісімок» -0,594 

різниця часу бігу до пронумерованих 

м'ячів та човникового бігу 5×6 м 
0,832 

5 
швидкість 

реагування  
проста зорово-моторна реакція 0,623 

 

До другого фактора увійшло 4 показники. Два показники дозволяють 

оцінити орієнтування в просторі, зокрема човниковий біг 3×10 м спиною до 

напряму руху (0,850) і різниця бігу 3×10 м спиною та обличчям до напряму 

руху (0,716). Інші два показники відображають швидкість реагування в умовах 
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вибору, зокрема реакція вибору обумовленого сигналу із трьох  

(-0,807) і реакція вибору двох обумовлених сигналів із трьох (-0,573).  

Отже, до другого фактора увійшли показники, які дають змогу оцінити 

орієнтування в просторі та швидкість реагування в умовах вибору. Значущість 

цих проявів координаційних здібностей також є великою, оскільки становить 

майже п’яту частину вагомості.  

До третього фактора увійшли два показника, які дають змогу оцінити 

динамічну рівновагу за кількістю поворотів на гімнастичній лаві за 20 с (0,610) 

і статичну рівновагу за показником стійки на одній нозі із заплющеними очима 

(0,435). Отже, до третього фактора увійшли показники для оцінки динамічної 

і статичної рівноваги. Значущість цих проявів координаційних здібностей є 

середньою, оскільки становить майже восьму частину вагомості. 

До четвертого фактора увійшли два показника для оцінки швидкості 

перебудови рухів, зокрема різниця часу бігу до пронумерованих м'ячів та 

човникового бігу 5×6 м (0,832) і показник тесту «десять вісімок» (-0,594). 

Отже, до четвертого фактора увійшли показники, які дозволяють оцінити 

швидкість перебудови рухів. Значущість цих проявів координаційних 

здібностей є середньою, оскільки становить десяту частину вагомості.  

До п’ятого фактора увійшов показник простої зорово-моторної реакції 

(0,623). Значущість цього прояву координаційних здібностей є низькою, 

оскільки становить одинадцяту частину вагомості.  

Зазначимо, що такі координаційні здібності, як здатність до точності 

відтворення параметрів руху руками і ногами та здатність до підтримування 

ритму руху, не увійшли до складу пріоритетних координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки. Очевидно, більше 

значення ці координаційні здібності мають на початкових етапах спортивної 

підготовки волейболісток. 

Враховуючи результати факторного аналізу, було проаналізовано 

результати рівня розвитку тих проявів координаційних здібностей 

волейболісток, які увійшли до першого і другого факторів. 
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Середній результат тестового випробування «кидок тенісного м’яча 

провідною рукою в ціль, стоячи спиною до неї» визначено у волейболісток 

експериментальної групи на рівні 11,2±0,49, а у волейболісток контрольної 

групи – 10,5±0,74. Математичний аналіз показав відсутність статистично 

значущої різниці між цими показниками. Результат виконання цього тестового 

випробування був вищим від середнього значення у 13-ти (65 %) 

волейболісток експериментальної групи і в 10-ти (50 %) волейболісток 

контрольної групи. 

Середній результат тестового випробування «переступання через 

гімнастичну палицю» визначено у волейболісток експериментальної групи на 

рівні 13,7±0,31 с, а у волейболісток контрольної групи – 14,5±0,17 с. 

Математичний аналіз показав відсутність статистично значущої різниці між 

цими показниками. Результат виконання цього тестового випробування був 

вищим від середнього значення у 12-ти (60 %) волейболісток 

експериментальної групи і в 10-ти (50 %) волейболісток контрольної групи. 

Середній результат тестового випробування «обертання на гімнастичній 

лаві» визначено у волейболісток експериментальної групи на рівні 7,2±0,15 

разів, а у волейболісток контрольної групи – 7,3±0,16 разів. Математичний 

аналіз показав відсутність статистично значущої різниці між цими 

показниками. Результат виконання цього тестового випробування був вищим 

від середнього значення у 12-ти (60 %) волейболісток експериментальної 

групи і у 8-ми (40 %) волейболісток контрольної групи. 

Середній результат тестового випробування «човниковий біг до 

пронумерованих м’ячів» визначено у волейболісток експериментальної групи 

на рівні 12,6±0,10 с, а у волейболісток контрольної групи – 13,4±0,10 с. 

Математичний аналіз показав відсутність статистично значущої різниці між 

цими показниками. Результат виконання цього тестового випробування був 

вищим від середнього значення у 10-ти (50 %) волейболісток 

експериментальної групи і в 10-ти (50 %) волейболісток контрольної групи. 

Середній результат тестового випробування «біг 30 м з високого старту 
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по 11 обручах» визначено у волейболісток експериментальної групи на рівні 

6,4±0,10 с, а у волейболісток контрольної групи – 6,5±0,10 с. Математичний 

аналіз показав відсутність статистично значущої різниці між цими 

показниками. Результат виконання цього тестового випробування був вищим 

від середнього значення у 11-ти (55 %) волейболісток експериментальної 

групи і в 11-ти (55 %) волейболісток контрольної групи. 

Середній результат тестового випробування «човниковий біг 3×10 м 

спиною до напрямку руху» визначено у волейболісток експериментальної 

групи на рівні 10,8±0,19 с, а у волейболісток контрольної групи – 11,1±0,04 с. 

Математичний аналіз показав відсутність статистично значущої різниці між 

цими показниками. Результат виконання цього тестового випробування був 

вищим від середнього значення у 11 (55 %) волейболісток експериментальної 

групи і в 9 (45 %) волейболісток контрольної групи. 

Середній результат тестового випробування «реакція вибору одного 

обумовленого сигналу із трьох» визначено у волейболісток експериментальної 

групи на рівні 532,8±43,77 с, а у волейболісток контрольної групи – 

558,05±31,86 с. Математичний аналіз показав відсутність статистично 

значущої різниці між цими показниками. Результат виконання цього тестового 

випробування був вищим від середнього значення у 12 (60 %) волейболісток 

експериментальної групи і в 12 (60 %) волейболісток контрольної групи. 

Середній результат тестового випробування «реакція вибору двох 

обумовлених сигналів із трьох» визначено у волейболісток експериментальної 

групи на рівні 315,2±38,01 с, а у волейболісток контрольної групи – 

308,45±18,82 с. Математичний аналіз показав відсутність статистично 

значущої різниці між цими показниками. Результат виконання цього тестового 

випробування був вищим від середнього значення у 11 (55 %) волейболісток 

експериментальної групи і в 11 (55 %) волейболісток контрольної групи. 

Зазначимо, що 10 волейболісток експериментальної групи показали 

вищі за середні результати у всіх або в більшості тестових випробувань, які 

віднесено до першого фактора та дозволяють оцінити диференціацію 
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параметрів рухів та узгодженість рухів. Сім волейболісток експериментальної 

групи показали вищі за середні результати у всіх або в більшості тестових 

випробувань, які віднесено до другого фактора та дозволяють оцінити 

орієнтування у просторі та швидке реагування в умовах вибору. Три 

волейболістки експериментальної групи показали вищі за середні результати 

у всіх тестових випробуваннях, однак у двох спортсменок вищою була різниця 

від середнього значення у тестових випробуваннях, віднесених до першого 

фактора, а в однієї спортсменки вищою була різниця від середнього значення 

у тестових випробуваннях, віднесених до другого фактора.  

Серед волейболісток контрольної групи, 11 спортсменок показали вищі 

за середні результати у тестових випробуваннях, які віднесено до першого 

фактора, сім спортсменок показали вищі за середні результати у тестових 

випробуваннях, які віднесено до другого фактора. Дві волейболістки 

контрольної групи показали вищі за середні результати у всіх тестових 

випробуваннях, а в однієї спортсменки усі результати були нижчі від 

середнього значення тестових випробувань. Отже, більшість волейболісток як 

експериментальної, так і контрольної груп показали кращий рівень розвитку 

координаційних здібностей, віднесених до першого фактора. 

Таким чином, результати факторного аналізу та педагогічного 

тестування показали, що для волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки координаційні здібності з високим ступенем важливості 

(пріоритетні) віднесено до першого і другого фактора, з середнім ступенем 

важливості – до третього і четвертого факторів, з низьким ступенем 

важливості – до п’ятого та інших факторів.  

До координаційних здібностей з високим ступенем важливості 

віднесено здатність диференціювати параметри рухів та узгоджувати рухи, а 

також – здатність орієнтуватися у просторі та швидко реагування в умовах 

вибору. До координаційних здібностей з середнім ступенем важливості 

віднесено здатність до динамічної і статичної рівноваги та здатність до 

швидкої перебудови рухів. До координаційних здібностей з низьким ступенем 
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важливості віднесені здатність до швидкого реагування, здатність до точності 

відтворення параметрів рухів та здатність до підтримування ритму руху.  

У практиці традиційного планування навчально-тренувального процесу 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки для розвитку різних 

проявів координаційних здібностей відводять однаковий час. Враховуючи 

ступінь важливості різних координаційних здібностей, доцільним видається 

диференціювати обсяг тренувальних навантажень, зокрема збільшити обсяг 

тренувальних навантажень для розвитку координаційних здібностей з 

високим ступенем важливості за рахунок зменшення обсягу тренувальних 

навантажень для розвитку координаційних здібностей з низьким ступенем 

важливості. Слід враховувати й те, що у 12 волейболісток експериментальної 

групи координаційними здібностями з високим ступенем важливості 

визначено здатність диференціювати параметри рухів та узгоджувати рухи, а 

у 8 волейболісток – здатність орієнтуватися у просторі та швидко реагувати в 

умовах вибору. Це дає підстави для різного диференціювання тренувальних 

навантажень у спортсменок експериментальної групи. 

Під час формування програми диференційованого розвитку 

координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки враховувалися такі принципові положення: 

1. Уявлення про координаційні й пов’язані з ними здібності. 

2. Співвідношення обсягів навантаження під час вдосконалення 

рухових здібностей у критичні періоди їхнього розвитку в процесі 

спортивного тренування [51, 67]. 

3. Оптимальна тривалість вправи при одноразовому повторенні та 

кількість повторень вправи під час вдосконалення окремих рухових 

здібностей [53, 91, 95, 99]. 

4. Принцип взаємозв’язку частин рухової підготовки, рекомендації 

щодо співвідношення засобів загальної й спеціальної підготовки на 

спеціалізованому етапі тренування [45, 49, 89, 209]. 
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Виходячи з вищезазначених положень, на підставі досліджень В. Й. Ляха 

та Є. Садовські [204], було розроблено співвідношення тренувальних 

навантажень різної спрямованості у навчально-тренувальному процесі 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки (табл. 4.3). 

Таблиця 4.3 

Співвідношення засобів тренувального навантаження різної 

спрямованості у навчально-тренувальному процесі волейболісток 

на етапі спеціалізованої базової підготовки 

Засоби тренувального навантаження Парціальні об’єми, % 

для загальної фізичної підготовки  5 

для розвитку спеціальної координації 20 

для розвитку спеціальної швидкості 10 

для розвитку спеціальної сили 10 

для розвитку спеціальної витривалості 5 

для техніко-тактичної підготовки 25 

для ігрової підготовки 25 

 

Ці пропорції складені з урахуванням сучасних досліджень процесу 

спеціалізованої базової спортивної підготовки [53, 87, 99], особливостей 

спеціалізованої базової підготовки волейболісток [55, 154, 214, 226], 

нормативних вимог з планування навчальної роботи ДЮСШ, практики роботи 

з волейболістками на етапі спеціалізованої базової підготовки. Нововведення 

полягало в стимулюючому педагогічному впливі за рахунок збільшення 

обсягу тренувальних навантажень, спрямованих на пріоритетний розвиток 

координаційних здібностей шляхом застосування засобів розвитку 

спеціальної координації (20 % часу), засобів техніко-тактичної підготовки 

(25 % часу) та засобів ігрової підготовки (25 % часу).  

Контрольна та експериментальна групи тренувалися 6 разів на тиждень 

по три академічні годині. Зміст занять і тренувальні навантаження були 

аналогічними в обох групах за винятком особливостей тренування 
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координаційних здібностей. Акцент робився на цілеспрямований розвиток 

координаційних здібностей (табл. 4.4).  

Розвиток координаційних здібностей у контрольній групі відбувався за 

допомогою таких блоків координаційних здібностей, як узгодження рухів та 

швидкість перебудови рухів, точність відтворення параметрів рухів і 

ритмічність рухів та диференціація параметрів рухів, динамічна і статична 

рівновага та орієнтування в просторі. В експериментальній групі 70 % часу 

приділялося розвитку базового компонента, 30 % часу – варіативному 

компоненту розвитку координаційних здібностей. 

Таблиця 4.4. 

Обсяг навантаження, спрямованого на розвиток координаційних 

здібностей волейболісток експериментальної і контрольної груп 

Назва координаційної здібності 

Обсяг навантаження (у %) 

Контрольна 

група (n=20) 

Експериментальна 

група (n=20) 

БК БК ВК 

узгодження рухів, швидкість 

перебудови рухів 
35 25 10 

точність відтворення параметрів 

рухів і ритмічність рухів, 

диференціація параметрів рухів 

35 25 10 

динамічна і статична рівновага, 

орієнтування в просторі 
30 20 10 

разом 100 70 30 

Примітка: БК – базовий компонент, ВК – варіативний компонент. 

 

Варіативний компонент тренувальних навантажень волейболісток 

експериментальної групи був спрямований на розвиток координаційних 

здібностей з високим рівнем значущості. Враховуючи рівень підготовленості 

волейболісток, більше часу відводили на розвиток провідних координаційних 

здібностей для кожної волейболістки. 

Таким чином, програма розвитку координаційних здібностей 
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волейболісток контрольної групи складалася з базового (100 % від обсягу 

тренувального навантаження), а програма розвитку координаційних 

здібностей волейболісток експериментальної групи – з базового (70 % від 

обсягу тренувального навантаження) і варіативного (30 % від обсягу 

тренувального навантаження) компонентів.  

Специфіка ігрової діяльності у волейболі вказує на необхідність 

збільшення обсягу вправ, що мають координаційну спрямованість, у розділі 

технічної підготовки. Процес був організований таким чином, що 

застосування цих засобів спочатку передувало, а потім йшло паралельно з 

поглибленою техніко-тактичною підготовкою волейболісток, оскільки 

високий рівень розвитку координаційних здібностей визначається високим 

ступенем взаємодії зорової, рухової, вестибулярної аналізаторними 

системами, що забезпечує прискорене й надійне засвоєння техніко-тактичного 

змісту гри [144, 154, 208, 227]. 

Під час планування цілеспрямованого розвитку координаційних 

здібностей ураховувалися важливі координаційні здібності для потреби гри у 

волейбол; ґрунтуючись на аналізі літературних джерел та експертній оцінці, 

було визначено загальні й спеціальні засоби та методи їхнього розвитку; 

розроблено вправи, які одночасно розвивають координаційні та інші рухові 

здібності; передбачалося застосування вправ, які одночасно впливають на 

розвиток координаційних здібностей і техніко-тактичне вдосконалення; 

враховувалися сенситивні періоди розвитку окремих координаційних 

здібностей, а також індивідуальні особливості їх прояву у конкретної 

спортсменки [7, 9, 36].  

Аналіз літературних джерел засвідчує необхідність застосування вправ, 

спрямованих на підвищення вестибулярної стійкості спортсменок, оскільки 

прояв координаційних здібностей безпосередньо залежить від діяльності 

вестибулярного аналізатора [32, 88, 106]. Система підбору засобів для 

розвитку координаційних здібностей передбачала застосування різноманітних 

вправ і різних їх поєднань. Водночас основними методами використання вправ 

були ігровий і змагальний (у вигляді ігор та ігрових завдань, естафет). Таке 
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застосування вправ сприяє покращенню регуляторних нервових процесів 

центральної нервової системи, збільшує їхню силу й рухливість, крім цього 

зростає точність диференціювання і пластичність функціональної діяльності. 

Окрім того, такий підхід сприяє підвищенню позитивних емоцій спортсменок, 

зростанню їхньої активності [49; 59; 65; 101; 139]. 

Вищевказані вправи чергувалися з іншими фізичними вправами, 

спрямованими як на вирішення завдань загальної фізичної підготовки, так і на 

формування необхідних рухових навичок. Передбачалося поступове й 

систематичне збільшення спеціальних засобів для розвитку координаційних 

здібностей у рамках одного заняття й від заняття до заняття [47, 52, 65, 67, 

198].  

Підвищення інтенсивності під час виконання координаційних вправ 

відбувалося за допомогою: 

▪ збільшення координаційної складності завдань шляхом 

збільшення варіативності вправи; 

▪ підвищення вимог до точності, швидкості, доцільності, економічності 

виконання технічних прийомів; 

▪ виконання складно-координаційних вправ в умовах дефіциту часу; 

▪ скорочення пауз між вправами і відповідно між серіями вправ; 

▪ виконання складно-координаційних вправ після фізичних навантажень 

[134, 166, 170, 227]. 

Підвищення обсягу й тривалості навантаження під час виконання 

складно-координаційних вправ означало: 

▪ збільшення кількості повторень вправи в одній серії; 

▪ збільшення кількості серій; 

▪ збільшення кількості різних вправ у серії за збереження однакової 

кількості повторень [130, 134]. 

Для успішного розвитку координаційних здібностей волейболісток на 

етапі спеціалізованої базової підготовки застосовувалися вправи з 

обтяженнями, ефективність яких підтверджена дослідженнями багатьох 

учених [12, 58, 97, 124, 152]. У цих дослідженнях доведено, що рухи з 
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обтяженням сприяють ефективному вдосконаленню координаційної 

структури м’язових зусиль. За інтенсифікації режиму роботи м’язів рухи з 

обтяженням сприяють виробленню міжм’язової координації, необхідної для 

раціональної організації динамічних акцентів координаційної структури. 

Обтяження сприяють додатковому збудженню відповідних нервових центрів і 

збільшенню числа нейрон-моторних одиниць, які беруть участь в роботі 

головних скелетних м’язів. Оптимальне обтяження руху зменшує 

варіативність структури роботи м’язів і наближує її до найбільш 

раціонального зразка. При цьому вага обтяження повинна бути такою, щоб під 

час виконання вправ суб’єктивно відчувався вплив гравітації, однак при цьому 

не спотворювалася структура рухів. 

Окремі тренувальні заняття повністю присвячувалися вдосконаленню 

спортивно-значущих координаційних здібностей волейболісток (здатності до 

реагування, просторової орієнтації, кінестетичного диференціювання, 

узгодженості та перебудови рухових дій). Згідно з методичними 

рекомендаціями [201, 233], орієнтовний розподіл часу на загальну й 

спеціальну координаційну підготовку серед інших видів підготовки мав такий 

вигляд.  

А саме, принциповим положенням програми, що застосовувалася, було 

сприяння розвитку координаційних здібностей у процесі фізичної та технічної 

підготовки. Під час навчання та вдосконалення технічних прийомів 

волейболісток робилися акценти двох видів: в одних спробах акцентувалася 

увага спортсменок на правильному виконанні необхідних рухових дій, а в 

інших спробах – на розвитку відповідних координаційних здібностей 

(здібностей до швидкого реагування в складних умовах, узгодження рухів рук 

і ніг під час швидкого переходу від захисту до атаки і навпаки, зміні ритму 

рухів тощо). У процесі реалізації технології координаційної підготовки 

застосовувався метод поєднаного впливу шляхом узгодженості 

координаційних вправ із вправами, які впливають на різноманітні кондиційні 

якості (швидкісні, силові, витривалість, гнучкість та їхні поєднання).  
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У контрольній групі вдосконалення рухових здібностей і техніко-

тактичної підготовленості здійснювалося традиційним способом [117]. В 

експериментальній групі використали методику застосування поєднаних 

впливів, яка ґрунтувалася на індивідуалізації локальних обтяжень. Ці вправи 

були схожі з основними спортивними рухами за структурою та повністю 

відповідали режиму м'язових зусиль в основних фазах рухової дії. Спочатку ці 

вправи виконувалися з достатнім обтяженням і в повільному темпі. Поступово 

темп збільшувався, а величина обтяження зменшувалася. Наприкінці такої 

серії волейболістка отримувала завдання: виконати спеціальну вправу в 

полегшених умовах швидше й потужніше, ніж вона виконує змагальну вправу. 

Такий порядок сприяв позитивному перенесенню тренованості з допоміжної 

спеціальної вправи на змагальну [202]. 

Для розвитку статичної сили, рівноваги й зміцнення зв’язково-

суглобового апарату в експериментальній групі широко застосовувалися 

статичні вправи. При цьому положення тіла та його ланок були максимально 

наближені до тих, які зустрічаються в змагальній діяльності. Також у 

тренувальному процесі волейболісток цієї групи був застосований метод 

поєднано-послідовних навантажень з різною переважаючою направленістю 

тренувального впливу [232]. Водночас попередні навантаження створювали 

морфофункціональну основу для ефективного впливу на організм подальших 

навантажень. Для розвитку максимальної швидкості руху під час нападного 

удару були використані обтяження, які не перевищували 20 % від 

максимального. Увагу волейболісток скеровували на максимальну швидкість 

виконання рухів. Під час виконання вправ на швидкість складної реакції рухи 

спортсменок точно відповідали змагальним рухам за формою і м’язовою 

координацією. Акцентувалося на дуже різкому початку зусилля у відповідь на 

зоровий сигнал [32, 41, 45]. 

Під час розвитку бистроти рухів брали до уваги те, що всі її прояви (час 

простої і складної рухової реакції, швидкість поодиноких рухів, темп рухів) не 

пов'язані один з одним. Особливу увагу приділяли розвитку швидкості 



146 

поодиноких рухів, оскільки на ній ґрунтується ефективна гра в захисті. Для 

локального розвитку швидкісної сили окремих м'язових груп використовували 

два діапазони обтяжень: 30–50 % від максимального (коли в змагальній вправі 

долається незначний зовнішній опір); 50–70 % від максимального (за більш 

значного зовнішнього опору). З метою суттєвого підвищення сили 

нападаючого удару використовувались обидва діапазони (причому з різними 

акцентами рухової активності в різних суглобових кутах). Для розвитку 

витривалості в поєднанні з розвитком інших рухових здібностей в 

експериментальній групі двічі на тиждень застосовувався метод колового 

тренування. Зазвичай це 2-3 серії по 10 станцій (30 с рухового навантаження / 

30 с відпочинок). Відпочинок між серіями – 4 хвилини. 

Під час тренувань волейболісток експериментальної групи передбачався 

час для впливу на психофізіологічні функції, пов'язані з розвитком 

координаційних здібностей (вплив на перцептивні, мнемічні, сенсомоторні та 

інтелектуальні компоненти). Це швидкість приймання й обробки інформації, 

бистрота й точність реагування, антиципація, оперативна пам'ять, швидкість і 

якість оперативного мислення, відчуття часу, простору й ступеня м'язових 

зусиль. 

Оцінка педагогічної ефективності побудови тренувального процесу 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки із спрямованістю на 

розвиток координаційних здібностей здійснювалася шляхом порівняння 

результатів вихідного та кінцевого тестування за показниками, які 

характеризують рівень розвитку координаційних здібностей, та інших 

фізичних якостей, технічної підготовленості, а також за показниками 

змагальної діяльності. 

Для створення експериментальної програми диференційованого 

розвитку координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки нами було проведено аналіз «Навчальної програми з 

волейболу для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованих дитячо-
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юнацьких шкіл олімпійського резерву, шкіл вищої спортивної майстерності та 

спеціалізованих навчальних закладів спортивного профілю». 

Внаслідок аналізу було встановлено, що на етапі спеціалізованої базової 

підготовки річне навантаження на спортсменів становить 1352 години. З них 

на загальну та спеціальні фізичну підготовку відведено відповідно 123 та 151 

(274 разом) години, що становить 20,27 % від загального часу тренувального 

процесу. Для розвитку координаційних здібностей виділено 20 % часу від 

годин, виділених на загальну та спеціальну фізичну підготовку.  

Педагогічний експеримент для реалізації програми диференційованого 

розвитку координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки тривав з 22 липня 2019 року до 7 березня 2020 року з 

перервою з 30 грудня 2019 року до 12 січня 2020 року. Тренувальні заняття 

проводилися з понеділка по суботу обсягом три академічні години. 

Експериментальна програма реалізовувалася першого, третього та п’ятого дня 

тижня. В другий, четвертий та шостий день тижня тренувальні заняття 

проводилися повністю за традиційною програмою.  

Загалом було проведено 186 тренувальних занять, 93 з яких були 

присвячені реалізації експериментальної програми. Під час одного 

тренувального заняття близько 20 хвилин приділялося реалізації 

експериментальної програми (перший, третій та п’ятий день тижня). Загалом 

на реалізацію варіативного компонента програми диференційованого 

розвитку координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки було витрачено 40 академічних годин.  

Згідно з програмою провідними засобами для розвитку спритності у 

волейболі є акробатичні, імітаційні та основні вправи техніки й тактики гри в 

ситуаціях, які постійно змінюються. 

Це положення дозволило нам об’єднати вправи для удосконалення 

загальної та спеціальної фізичної, технічної та тактичної підготовленості із 

вправами для розвитку координаційних здібностей. 
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Для розвитку загальної спритності запропоновано використовувати нові 

вправи та різноманітні рухи. Рекомендовано включати блоки вправ для 

розвитку спритності в першу частину тренувального заняття, коли спортсмен 

ще досить зібраний та уважний. Також зазначимо, що спритність у волейболі 

проявляється у двох формах, а саме в акробатичній та стрибковій. 

На підставі раніше отриманих даних щодо прояву координаційних 

здібностей (розділ 3.5), для реалізації програми диференційованого розвитку 

координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки, нами були сформовані блоки вправ відповідно до їх прояву. 

• Блок 1. Прояв рівноваги та орієнтування в просторі. 

• Блок 2. Точність відтворення та диференціація параметрів рухів. 

• Блок 3. Узгодженість та швидкість перебудови рухів. 

Експериментальна програма впроваджувалася із використанням 

наступних засобів: 

✔ координаційна драбинка та обручі; 

✔ мінібар'єри та різновисокі перешкоди; 

✔ м'ячі різної ваги та розмірів; 

✔ півкулі та інші рухомі основи; 

✔ гімнастичні палиці; 

✔ степ-платформи. 

Для реалізації блоку 1, удосконалення проявів рівноваги та орієнтування 

в просторі нами були застосовані наступні вправи. 

Із використанням драбинки та обручів. 

«Класики в обручах»: Обручі викладаються в лінію (один, потім два 

поруч, знову один). Спортсмен стрибає: в один обруч на одній нозі, у два – на 

дві ноги, намагаючись не зачепити краї. 

«Спідран» (Швидкі виходи) на драбинці: Рух боком уздовж драбинки. 

Заступ двома ногами в кожну клітинку й швидкий вихід обома ногами 

назад/вперед. 

Стрибки з розворотом на 180°: Стрибок двома ногами всередину 
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клітинки драбинки, наступним стрибком ноги нарізно (назовні клітинки) з 

одночасним розворотом тіла на 180 градусів. 

«Змійка» в обручах на одній нозі: 5–6 обручів викладаються зиґзаґом. 

Завдання – перестрибувати з обруча в обруч строго на правій нозі, назад – на 

лівій, зберігаючи баланс у момент приземлення. 

Перехресний крок через драбинку: Рух боком, де задня стояча нога 

робить крок у клітинку навхрест попереду передньої, а наступний крок – 

навхрест ззаду. Вимагає високої концентрації та орієнтації. 

Із використанням мінібар'єрів та різновисоких перешкод. 

Бічні кроки з високим підніманням стегна: Рух боком через серію 

мінібар'єрів. Потрібно чітко піднімати коліно до грудей, фіксуючи положення 

на одній нозі на 1 секунду над кожним бар'єром. 

Стрибок з фіксацією («Замри»): Стрибок двома ногами через бар'єр, 

приземлення на одну ногу (або на обидві) в глибокий присід із утриманням 

рівноваги протягом 3 секунд перед наступним стрибком. 

«Човник» під та над перешкодами: Чергування бар'єрів: один високий 

(треба підлізти під ним, не торкаючись спиною), один низький (переступити 

або перестрибнути). 

Стрибки «обличчям-спиною»: Перестрибування через перший бар'єр 

обличчям вперед, швидкий поворот на 180° у стрибку або на землі, і подолання 

наступного бар'єра спиною вперед. 

Фланговий перехід з піднятою ногою: Переступання через бар'єри 

боком, коли одна нога постійно утримується на вазі, а опорна м'яко 

пружинить. 

Із використанням м'ячів різної ваги та розмірів:  

Баланс на одній нозі з перекиданням медболу: Стоячи на одній нозі, 

спортсменка перекидає важкий м'яч (медбол 1–2 кг) з партнером або відбиває 

його від стіни, утримуючи рівновагу. 



150 

Сліпе ведення: Ведення великого баскетбольного м'яча однією рукою 

на місці або в русі, але з заплющеними очима (орієнтація суто за звуком та 

тактильними відчуттями). 

«Вісімка» з тенісним м'ячем у випаді: Стоячи у глибокому випаді 

(статична рівновага), спортсменка швидко перебирає маленький тенісний м'яч 

між ногами по траєкторії вісімки. 

Кидки фітболу в русі: Пересування приставними кроками по прямій, 

утримуючи або підкидаючи вгору великий фітбол і ловлячи його без зупинки 

руху. 

Стрибки з м'ячем між колінами: Утримання середнього за розміром 

м'яча між колінами під час стрибків по мітках на підлозі. 

Із використанням півкуль та інших рухомих основ:  

Статична «Ластівка» на півкулі: Стоячи однією ногою на опуклій 

поверхні півкулі, нахилити тулуб вперед, відвівши іншу ногу назад. 

Утримувати позу 10–15 секунд. 

Присідання на перевернутій платформі BOSU: Платформа 

перевертається жорсткою основою догори. Виконання повільних присідань, 

намагаючись утримувати краї платформи паралельно підлозі. 

Переступання з півкулі на півкулю: Орієнтування в просторі під час 

ходьби по доріжці з 5–6 рухомих півкуль, розташованих на різній відстані одна 

від одної. 

Ловля м'яча на балансирі з поворотом голови: Стоячи на 

балансувальному диску, спортсменка ловить м'яч від тренера, але перед 

кожною ловлею має повернути голову ліворуч/праворуч (це збиває 

вестибулярний апарат). 

«Планка» з опорою на рухому основу: Передпліччя або долоні 

розміщуються на півкулі, ноги – на підлозі (або навпаки). Утримання рівного 

положення тіла з динамічним погойдуванням основи вперед-назад. 

Із використанням гімнастичної палиці: 
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Балансування палиці на долоні/пальці: Утримання гімнастичної 

палиці у вертикальному положенні на кінчику пальця або долоні у русі 

(ходьба, присідання), фокусуючи погляд на верхньому кінці палиці. 

Переступання через палицю без втрати хвату: Утримуючи палицю 

обома руками перед собою, потрібно почергово переставити через неї ноги 

вперед і назад, не випускаючи її з рук і зберігаючи вертикальний баланс тіла. 

«Обертання на 360°» (Палиця-орієнтир): Палиця ставиться 

вертикально на підлогу, учень притримує її однією рукою. Потім він відпускає 

її, робить швидкий розворот навколо себе на 360° і має впіймати палицю 

іншою рукою, поки вона не впала. 

Ходьба по лінії з палицею за плечима: Палиця лежить на плечах за 

головою, руки зафіксовані. Волейболістка іде по вузькій лінії (або 

гімнастичній лаві) носок до п'яти, що виключає допомогу рук для 

балансування. 

Стрибки через палицю «Вперед-назад»: Палиця кладеться на підлогу. 

Спортсменка виконує швидкі стрибки через неї, чергуючи з заплющеними та 

розплющеними очима за сигналом. 

Із використанням степ-платформи. 

«Степ-ап» з винесенням коліна та фіксацією: Швидкий крок правою 

ногою на степ, ліва нога різко виноситься коліном вгору. Завмирати в цій точці 

на 2–3 секунди, утримуючи баланс на одній нозі на висоті. 

Бічні стрибки через степ (Straddle Jump): Вихідне положення – стоячи 

обома ногами на степі. Стрибком опустити ноги на підлогу по обидва боки 

платформи, наступним стрибком повернутися на степ. 

Триточковий баланс: Стоячи на одній нозі на степ-платформі, іншою 

(вільною) ногою потрібно почергово м'яко торкнутися підлоги попереду 

степу, збоку та позаду нього, не стаючи на неї повною вагою. 

Крос-крок (Перехресний підйом) на степ: Підйом на степ збоку: права 

нога крокує на лівий край степу (навхрест), ліва підтягується. Тренує 

орієнтацію під час нетипової біомеханіки руху. 
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Стрибок зі степу з розворотом у «Drop Jump»: Стрибок (сходження) 

зі степ-платформи вниз, у момент приземлення на підлогу спортсменка робить 

розворот на 90 або 180 градусів і миттєво фіксує низький присід. 

Для реалізації блоку 2 – удосконалення проявів рівноваги та 

орієнтування в просторі – нами були застосовані наступні вправи. 

Із використанням драбинки та обручів. 

Вправа 1: «Контрастний темп» на драбинці. Рух вперед (2 кроки в 

клітинку, 2 з клітинки). Перші 3 клітинки проходять на максимальній частоті, 

наступні 3 – у вдвічі повільнішому, фіксованому темпі, останні 3 – знову 

максимально швидко. 

Вправа 2: «Крок за сигналом» (довгий/короткий). Гравці біжать 

вздовж драбинки. За свистком тренера (або візуальним сигналом) потрібно 

миттєво змінити крок: один свисток – наступна стопа ставиться через одну 

клітинку, два свистки – через дві клітинки (диференціація довжини кроку). 

Вправа 3: «Почерговий заступ в обручі». Обручі лежать на різній 

відстані один від одного. Волейболістка має стрибати з обруча в обруч, точно 

дозуючи зусилля поштовху, щоб приземлитися точно в центр кожного обруча. 

Вправа 4: «3D Стрибки в обручах». Обручі викладені квадратом 2×2. 

Спортсменка стоїть у центрі. Тренер називає сектор (наприклад: «Вперед-

вліво», «Назад-вправо»). Потрібно зробити стрибок точно в названий обруч і 

миттєво повернутися назад у центр. 

Вправа 5: «Сліпий крок» (Відтворення відстані). Спортсменка 

дивиться на драбинку, запам'ятовує розташування клітинок, заплющує очі та 

намагається пройти п’ять клітинок вперед (по два кроки в кожну), точно 

потрапляючи стопами в межі клітинок. 

Із використанням мінібар'єрів та різновисоких перешкод. 

Вправа 1: «Різна висота – різний поштовх». Бар'єри виставляються за 

схемою: низький (15 см), високий (40 см), низький (15 см). Завдання: 

перестрибнути перший бар'єр з мінімальним зусиллям (низька траєкторія), а 

другий – з максимальним вибухом вгору, третій – знову м'яко. 
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Вправа 2: «Приземлення на задану глибину». Стрибок через бар'єр з 

приземленням на маті (або лінії) у чітко заданий кут згинання колін 

(наприклад, кут 90° або кут 120° за командою тренера перед стрибком). 

Вправа 3: «Бар'єр під кутом». Серія бар'єрів розвернута під кутами 45° 

один до одного. Гравець має долати їх боком чи прямо, точно диференціюючи 

кут розвороту таза в повітрі, щоб не зачепити стійки. 

Вправа 4: «Стрибок на задану дальність». Перестрибування бар'єра з 

завданням приземлитися точно на лінію, яка прокреслена на підлозі (тренер 

щоразу змінює лінію: 50 см від бар'єра, 1 м, 1,5 м). 

Вправа 5: «Переступання спиною з візуальним контролем». 

Волейболістка заднім ходом переступає різновисокі перешкоди, орієнтуючись 

лише через плече або за підказкою партнера, точно розраховуючи висоту 

підйому п'яти. 

Із використанням м'ячів різної ваги та розмірів. 

Вправа 1: «Контрастні передачі над собою». Гравець чергує передачу 

зверху двома руками (дворучний пас): один раз важким медболом (1 кг) на 

висоту 1 м, другий раз – звичайним волейбольним м'ячем на висоту 3 м. Мета 

– диференціювати силу поштовху кистями. 

Вправа 2: «Точний кидок у мішень». Кидки з-за голови (імітація 

нападаючого удару/подачі) в мішень на стіні (або на підлозі). Спочатку 

виконуються три кидки важким тенісним м'ячем (або медболом 1 кг), потім 

миттєво три кидки легким волейбольним м'ячем. Ціль – влучити точно в ту 

саму точку, попри зміну ваги. 

Вправа 3: «Пас у стіну з контролем відстані». Виконання передач 

двома руками знизу/зверху у стіну, але з кожним ударом спортсменка робить 

крок назад (до 5 метрів від стіни), збільшуючи силу удару, а потім крок вперед, 

зменшуючи її. 

Вправа 4: «Жонглювання асиметричними м'ячами». В одній руці 

тенісний м'яч, в іншій – волейбольний. Підкидання обох м'ячів вгору на 
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однакову висоту (вимагає абсолютно різних зусиль правої та лівої руки 

одночасно). 

Вправа 5: «Знижка пальцями на точність». Волейболістка підстрибує 

біля сітки і виконує імітацію нападаючого удару (знижку пальцями) легким 

маленьким м'ячем (чи волейбольним) точно в зону, яку тренер показує 

табличкою в останній момент перед стрибком. 

Із використанням півкуль та інших рухомих основ. 

Вправа 1: «Нахил платформи за градусом». Стоячи на баланс-борді 

або BOSU, спортсменка за командою тренера має нахилити її праворуч 

«трохи» (наприклад, торкнутися підлоги краєм лише на 1 секунду) або 

«максимально зафіксувати» кут 20 градусів без торкання підлоги. 

Вправа 2: «Імітація прийому з утриманням горизонту». Спортсменка 

стоїть на півкулі BOSU в стійці захисника. Тренер кидає м'яч трохи 

лівіше/правіше. Гравець відбиває м'яч знизу, намагаючись зберегти 

платформу ідеально горизонтальною (мінімізація коливань). 

Вправа 3: «Спад-підйом з точним кутом у колінах». Сходження з 

підлоги на дві півкулі обома ногами, прийняття положення низького сиду (для 

захисту), фіксація точного кута за сигналом і повернення назад. 

Вправа 4: «Кругове обертання тазом на балансирі». Стоячи на 

балансувальному диску, виконати обертання тазом чітко за годинниковою 

стрілкою з амплітудою 5 см, потім 10 см (диференціація амплітуди рухів у 

суглобах). 

Вправа 5: «Сліпий баланс з відтворенням пози». Волейболістка 

заплющує очі на BOSU, піднімає одну ногу, фіксує позу. Потім сходить на 

підлогу, розплющує очі, знову стає, заплющує очі і намагається точно 

відтворити кути нахилу тіла, які були в першій спробі. 

Із використанням гімнастичної палиці. 

Вправа 1: «Кутові випади з палицею». Палиця на плечах. Зробити 

випад вперед-вправо точно під кутом 45°, потім чітко вбік (90°), потім назад-
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вправо (135°). Палиця має залишатися строго паралельною підлозі (контроль 

постави та просторових осей). 

Вправа 2: «Хват за кольором» (Часова диференціація). Палиця 

розмальована або розмічена секторами (наприклад: червоний, синій, зелений). 

Тренер тримає її вертикально і відпускає. В польоті тренер кричить: «Синій!». 

Спортсменка має впіймати палицю строго за синій сектор. Це вимагає 

розрахунку часу падіння та точності руху руки. 

Вправа 3: «Імітація блоку над палицею». Асистенти тримають 

палицю на певній висоті (наприклад, 20 см вище сітки). Блокуюча стрибає і 

має перенести кисті через палицю, не торкаючись її, але максимально близько 

до неї (диференціація винесення рук у просторі). 

Вправа 4: «Паралельний дриблінг». Спортсменка утримує дві палиці 

вертикально долонями (без хвату пальцями). Завдання – крокувати 

приставними кроками, змінюючи швидкість, але утримуючи палиці строго 

вертикально за рахунок мікрокорекцій долонями. 

Вправа 5: «Просторовий бар'єр під ногами». Палицю утримують 

двома руками перед собою. Потрібно перестрибнути через неї вперед і назад, 

згинаючи ноги рівно настільки, щоб зазор між стопами і палицею під час 

стрибка був мінімальним (економія зусиль). 

Із використанням степ-платформи 

Вправа 1: «М'яке-жорстке приземлення». Спортсменка застрибує на 

степ. Перший раз приземлення має бути «безшумним» (максимальна 

амортизація м'язами), другий раз – «жорстким» (миттєвий стопорний крок, як 

при підготовці до нападаючого удару). 

Вправа 2: «Метроном» на степі. Виконання кроків на степ (Up–Up–

Down–Down) під удари метронома. Тренер кожні 15 секунд змінює темп 

(60 уд/хв –> 120 уд/хв –> 90 уд/хв). Волейболістка має миттєво підлаштувати 

швидкість рухів під новий часовий інтервал. 

Вправа 3: «Різнорівневий стрибок». Поряд ставлять два степи: один 

стандартний, другий з додатковими опорами (вищий). Спортсменка виконує 
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стрибок лівою ногою на низький степ, а правою – на високий, точно 

розподіляючи силу поштовху для кожної ноги окремо. 

Вправа 4: «Точний крок назад». Стоячи спиною до степ-платформи, за 

сигналом зробити крок назад і вгору однією ногою строго на середину степу, 

не дивлячись на нього (відтворення просторової структури наосліп). 

Вправа 5: «Степ-блок з торканням». Платформа стоїть біля сітки. 

Спортсменка робить крок на степ, вистрибує вгору (імітація блоку) і в 

найвищій точці повинна торкнутися пальцями заздалегідь підвішеної стрічки 

або м'яча, точно розрахувавши амплітуду випрямлення рук. 

Для реалізації блоку 3 (удосконалення проявів рівноваги та орієнтування 

в просторі) нами були застосовані наступні вправи: 

Із використанням драбинки та обручів. 

Вправа 1: «Світлофор» на драбинці (Перебудова за звуком/зором). 

Спортсменка починає швидкий рух «1–2–in, 1–2–out» боком. За ходом руху 

тренер вигукує: «Назад», «Стоп» або «Вперед-навскіс». Їй необхідно без 

зупинки ніг переключитися на новий тип пересування. 

Вправа 2: «Асиметричні обручі» (Узгодженість рук та ніг). Обручі 

розкладені хаотично. Волейболістка стрибає ногами з обруча в обруч, але 

одночасно виконує імітацію передачі зверху (дворучний пас), якщо стрибає на 

дві ноги, або імітацію прийому знизу, якщо приземляється на одну ногу. 

Вправа 3: «Драбинка + Атака» (Миттєвий перехід від координації до 

вибуху). Спортсменка на максимальній швидкості проходить драбинку 

обличчям вперед (високе піднімання стегон), але на виході з останньої 

клітинки миттєво робить нападаючий розбіг (ліва–права–ліва) та вистрибує на 

блок або удар. 

Вправа 4: «Два кроки вперед, один назад» в обручах. Стрімкий рух у 

лінійці обручів: стрибок у 1-й та 2-й обручі, миттєве повернення спиною в 1-й, 

стрибок у 2-й та 3-й, повернення в 2-й. Вимагає узгодженого реверсу роботи 

м'язів-антагоністів. 
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Вправа 5: «Драбинка з веденням та передачею». Волейболістка 

рухається боком по драбинці, чеканячи волейбольний м'яч об підлогу однією 

рукою. За сигналом тренера ловить м'яч і робить миттєвий вибуховий кидок 

двома руками з-за голови у стіну, продовжуючи рух. 

Із використанням мінібар'єрів та різновисоких перешкод. 

Вправа 1: «Бар'єр – Захист» (Перебудова рівнів). Спортсменка 

перестрибує серію з трьох мінібар'єрів (імітація блоку), а відразу після 

приземлення з останнього миттєво переходить у глибокий випад або падіння 

на груди (рибку) для імітації порятунку м'яча в захисті. 

Вправа 2: «Зміна вектора у повітрі». Спортсменка вистрибує вгору 

через бар'єр обличчям вперед, але в повітрі повинна розгорнути таз і плечі на 

90° або 180° і приземлитися боком/спиною, миттєво стартуючи в новий бік. 

Вправа 3: «Переступання з несподіваним бар'єром». Спортсменка 

швидко переступає низькі бар'єри боком. Тренер тримає в руках додаткову 

планку і в будь-який момент перекриває простір (робить перешкоду вищою). 

Спортсменка повинна миттєво перебудувати рух і замість переступання 

зробити високий стрибок. 

Вправа 4: «Узгоджений хаос». Бар'єри стоять Т-подібно. Спортсменка 

біжить вперед через перший бар'єр, приземляється, за звуковим сигналом 

тренера (ліворуч/праворуч) миттєво переходить на приставний крок і стрибає 

через відповідний бічний бар'єр. 

Вправа 5: «Бар'єри з передачею над собою». Безперервні стрибки 

двома ногами через низькі бар'єри з одночасним виконанням передач 

волейбольним м'ячем над собою зверху двома руками на кожне приземлення і 

поштовх. 

Із використанням м'ячів різної ваги та розмірів. 

Вправа 1: «Медбол – Волейбол» в один дотик (Миттєва силова 

перебудова). Волейболістка стоїть у стійці. Партнер кидає їй важкий медбол 

(2 кг), вона ловить його і вибухово повертає назад пас з-за голови. Партнер 
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миттєво кидає легкий волейбольний м'яч, який вона повинна без лову відразу 

зіграти в нападаючий удар або пас. 

Вправа 2: «Тенісний м'яч + Прийом знизу». Спортсменка відбиває 

волейбольний м'яч знизу двома руками у стіну без зупинки. У цей час тренер 

збоку кидає їй під ноги або в корпус маленький тенісний м'яч. Вона має 

вільною рукою спіймати тенісний м'яч (або ухилитися від нього), не 

припиняючи контроль волейбольного. 

Вправа 3: «Узгоджений кидок у стрибку». Спортсменка робить 

волейбольний розбіг, вистрибує вгору, ловить у повітрі кинутий тренером 

важкий м'яч (медбол 1 кг) і до моменту приземлення повинна встигнути двома 

руками спрямувати його (скинути) через сітку. 

Вправа 4: «Перебудова траєкторії» (робота з фітболом). Спортсменка 

двома руками штовхає великий фітбол у стіну, а поки той летить назад, 

підлаштовує власне тіло під кут відскоку, щоб миттєво погасити його 

швидкість, прийнявши положення нижнього захисного упору. 

Вправа 5: «Жонглювання з переходом». Спортсменка жонглює трьома 

тенісними м'ячами, пересуваючись приставними кроками вздовж сітки. За 

сигналом вона кидає м'ячі на підлогу, миттєво розвертається і приймає 

реальний волейбольний м'яч, що летить з протилежного боку майданчика. 

Із використанням півкуль та інших рухомих основ. 

Вправа 1: «Зіскок з BOSU в захист» (Перебудова з нестабільного в 

стабільне). Спортсменка стоїть на півкулі BOSU. За звуковим сигналом (або 

ударом по м'ячу на тому боці сітки) вона миттєво зіскакує на жорстку підлогу 

в низьку стійку і виконує імітацію прийому м'яча знизу в падінні. 

Вправа 2: «Узгоджений блок на двох півкулях». Дві півкулі стоять 

поруч. Спортсменка робить крок правою ногою на першу півкулю, лівою на 

другу (швидкий баланс), вистрибує вгору з імітацією блоку, а приземляється 

м'яко назад на півкулі, намагаючись не впасти. 

Вправа 3: «Хаотичний пас на баланс-борді». Балансуючи на 

нестабільній дошці, Спортсменка приймає швидкі волейбольні передачі від 
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партнера. Складність: партнер кидає м'яч то вліво, то вправо, змушуючи її 

миттєво переносити вагу тіла, щоб утримати борд і водночас точно повернути 

м'яч кистями. 

Вправа 4: «Перехід через доріжку півкуль із атакою». Доріжка з 4–5 

балансувальних напівсфер. Спортсменка швидко перебігає по них, 

координуючи стопу, а з останньої півкулі миттєво вистрибує вгору для лову 

м'яча у найвищій точці. 

Вправа 5: «Планка на BOSU з перебудовою ніг». Руки на півкулі в 

положенні упор лежачи. Тренер дає команди: «Стрибок ніг нарізно», «Упор 

присівши», «Права нога вбік». Спортсменка має синхронізувати вибухову 

роботу ніг, утримуючи стабільне положення плечового поясу на рухомій 

основі. 

Із використанням гімнастичної палиці. 

Вправа 1: «Палиця – М'яч» (Миттєве переключення). Спортсменка 

балансує палицю вертикально на долоні. Тренер зненацька кидає їй 

волейбольний м'яч. Вона повинна відпустити палицю, двома руками (або 

однією знизу) точно відбити м'яч тренеру і встигнути впіймати палицю, що 

падає. 

Вправа 2: «Синхронні переміщення в парах з палицями». Дві 

спортсменки стоять лице в лице на відстані 2 м, кожна тримає перед собою 

вертикально на підлозі палицю. За командою «Марш!» вони одночасно 

відпускають свої палиці, роблять швидкий приставний крок вбік і ловлять 

палицю партнера. 

Вправа 3: «Палиця за спиною + Вихід на м'яч». Палиця утримується 

ззаду під ліктями (фіксує поставу і виключає змах рук). Спортсменка у такому 

положенні робить швидкі переміщення в захисті (вперед-назад), а за сигналом 

скидає палицю на підлогу і миттєво виконує верхню передачу м'яча, що 

летить. 

Вправа 4: «Перестрибування палиці з пасом». Палиця в руках перед 

собою. Спортсменка робить стрибок через палицю вперед-назад, і в момент 
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приземлення назад миттєво приймає і віддає пас волейбольним м'ячем від 

партнера. Руки мають швидко переключитися від утримання палиці до м'якого 

пасу. 

Вправа 5: «Кутові обертання палиці в русі» (Координація плечового 

поясу). Спортсменка біжить спиною вперед по майданчику (моделювання 

відходу в захист) і одночасно виконує безперервні обертання гімнастичної 

палиці руками перед собою, як пропелер, координуючи темп обертання рук із 

частотою кроків ніг. 

Із використанням степ-платформи. 

Вправа 1: «Степ – Блок – Захист» (Комплексна волейбольна 

перебудова). Спортсменка стоїть на степі біля сітки. Вистрибує вгору 

(імітація блоку), приземляється на підлогу, миттєво розвертається, оббігає 

степ збоку заднім ходом і приймає м'яч у захисті знизу. 

Вправа 2: «Асиметричний Степ-джайв» (Зміна темпу роботи ніг). 

Робота ногами на степі (наступання і сходження), але ліва нога працює у темпі 

метронома (наприклад, 1 крок на секунду), а права має робити подвійний 

швидкий торкальний рух (два мікрокроки за той самий час). Розвиває 

диференційовану координацію півкуль. 

Вправа 3: «Зіскок зі степу з пасом у повітрі». Спортсменка стоїть на 

степі, робить крок-зіскок вперед на підлогу і з цього амортизаційного 

стопорного кроку миттєво вистрибує вгору, виконуючи пас у повітрі (імітація 

пасу в стрибку сполучного гравця). 

Вправа 4: «Латеральні перестрибування через степ за мішенню». 

Спортсменка безперервно стрибає боком ліворуч-праворуч через степ-

платформу. Посеред стрибка тренер показує рукою напрямок (вперед чи 

назад). Гравець повинен, не зупиняючи темп стрибків, перебудувати вектор і 

вистрибнути зі степу вглиб майданчика. 

Вправа 5: «Степ-платформа як рухомий захисний орієнтир». Два 

степи стоять на відстані 2 м один від одного. Спортсменка пересувається між 

ними приставними кроками «вісімкою». Під час руху навколо степу вона 
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постійно утримує зоровий фокус на тренері та за командою виконує імітацію 

нападаючого удару з кроку на степ. 

 

4.2. Зміни показників підготовленості волейболісток на 

констатувальному та формувальному етапах педагогічного експерименту 

До проведення педагогічного експерименту статистично значущих 

відмінностей між показниками тестових випробувань для оцінювання рівня 

розвитку координаційних здібностей волейболісток експериментальної та 

контрольної групах не виявлено. 

Для більш деталізованого опису результатів педагогічного тестування 

усі з запропонованих для контролю прояви було умовно розподілено на три 

логічно об’єднані підгрупи.  

Перша з них була пов’язана з вивченням рівноваги й орієнтування в 

просторі волейболісток контрольної та експериментальної груп (табл. 4.5).  

Таблиця 4.5. 

Показники розвитку рівноваги й орієнтування в просторі волейболісток 

контрольної та експериментальної груп на констатувальному етапі 

педагогічного експерименту 

№ 

з/п 

Назва тестового випробування 

(показника) 

КГ (n=20) ЕГ (n=20) 

t P 
До 

початку 

До 

початку 

Х±Sх Х±Sх 

1. 

Кидок тенісного м’яча 

провідною рукою в ціль, стоячи 

спиною до неї, (к-сть балів) 

10,5±0,74 11,2±0,49 2,05 >0,05 

2. Десять вісімок, с 9,5±0,13 9,6±0,20 1,61 >0,05 

3. 
Переступання через гімнастичну 

палицю, с 
14,5±0,17 13,7±0,31 2,03 >0,05 

4. 
Обертання на гімнастичній лаві 

за 20 с, рази 
7,2±0,15 7,3±0,16 1,88 >0,05 

5. 
Стійка на одній нозі із 

заплющеними очима, с 
28,3±1,635 31,0±2,17 1,99 >0,05 

Примітка: t – критична =2,09 при р ≤ 0,05; 2,85 р ≤ 0,01; 3,85 при р ≤ 0,001; 

 

За підсумками аналізу цього блоку даних встановлено, що між 
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результатами спортсменок не спостерігалося суттєвих відмінностей (р>0,05). 

Це вказує на те, що отриманий ними тренувальний досвід та заняття за 

попередніми програмами фізичної підготовки, що серед іншого розвивали і 

координаційні здібності, мали наближено однакову ефективність. 

Незначні коливання у межах 0,13–8,4 % не впливали на загальну 

картину. Дещо вищими результати були у волейболісток контрольної групи у 

тесті з переступанням, водночас спортсменки експериментальної групи 

демонстрували вищі значення щодо статичної рівноваги. 

Наступна підгрупа показників більше відображала точність відтворення 

та диференціації параметрів рухів волейболісток. Зіставлення результатів 

спортсменок контрольної та експериментальної груп також вказало на 

достатньо схожий рівень координаційної підготовленості (табл. 4.6). 

Таблиця 4.6. 

Показники розвитку точності відтворення та диференціації параметрів 

рухів волейболісток контрольної та експериментальної груп 

на констатувальному етапі педагогічного експерименту 

№ 

з/п 

Назва тестового випробування 

(показника) 

КГ (n=20) ЕГ (n=20) t P 

До початку До початку 

Х±Sх Х±Sх 

1 

Точність відтворення зусилля 50 % 

від максимальної сили кисті 

провідної руки, кг 

4,4±0,04 4,3±0,06 2,06 >0,05 

2 

Точність відтворення зусилля 50 % 

від максимальної сили кисті 

непровідної руки, кг 

1,4±0,30 2,0±0,08 1,86 >0,05 

3 

Точність відтворення довжини 

стрибка на 75 % від максимального 

результату стрибка у довжину з 

місця, см 

1,1±0,20 1,1±0,23 0,17 >0,05 

4 

Точність відтворення довжини 

стрибка на 50 % від максимального 

результату стрибка у довжину з 

місця, см 

5,4±0,71 5,9±0,98 0,51 >0,05 

5 
Стрибок у довжину з місця спиною 

до напряму руху, см 
102,6±2,10 103,8±1,80 2,05 >0,05 

6 
Стрибок на мітку з тумби (h=90 cм) 

на відстань 1 м, см 
6,1±0,38 5,5±0,39 2,06 >0,05 

Примітка: t – критична =2,09 при р ≤ 0,05; 2,85 р ≤ 0,01; 3,85 при р ≤ 0,001; 
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У всіх тестах середньогрупові результати не мали статистично 

вірогідних відмінностей (р>0,05). Окрім того відсоткові значення 

відмінностей перебували у невеликому діапазоні. Це вказало, що за рівнем 

диференціації зусиль традиційні тренувальні засоби мають стандартизований 

вплив, суттєво не активізуючи адаптацію до специфіки навантаження. Однак 

в цьому є й певні застереження, адже змагальна діяльність з волейболу 

значною мірою пов’язана з виконанням неспецифічних та часто 

різноспрямованих рухових дій з постійною необхідністю диференціювати 

прояви м’язових зусиль (стрибок, передача м’яча, подача м’яча за зонами та 

«силою» тощо). Тому виявлений рівень потребує подальшого удосконалення 

та пошуку ефективних засобів та методів впливу. 

Третій блок тестів, що за специфікою прояву об’єднує узгодженість та 

швидкість перебудови рухів волейболісток, вказав на дотримання попередніх 

тенденцій (табл. 4.7). 

При вивченні даних першого тестування, що передбачало зіставлення 

результатів попереднього відрізку тренувань, на який ми не мали об’єктивного 

впливу, було констатовано наступне. 

Волейболістки контрольної та експериментальної груп у тестах, 

пов’язаних з узгодженістю та швидкістю перебудови рухів, продемонстрували 

достатньо схожий рівень підготовленості (р>0,05). До того ж відмінності не 

мали великих абсолютних та відносних значень. Коливання відсоткових 

різниць між представницями контрольної та експериментальної групи 

становило від 0,38 до 8,00 % на користь волейболісток тієї чи іншої групи. 

Це дає підстави говорити про наближено однаковий зміст навчально-

тренувального процесу, пов’язаного з розвитком координаційних здібностей. 

Дещо більша перевага спостерігається на користь спортсменок контрольної 

групи за результатами тестів, пов’язаних з біговими діями. Проте це може бути 

наслідком кращих проявів швидкісно-силової підготовленості у певних фазах 

виконання тесту. 
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Таблиця 4.7. 

Показники розвитку узгодженості та швидкості перебудови рухів 

волейболісток контрольної та експериментальної груп 

на констатувальному етапі педагогічного експерименту 

№ 

з/п 

Назва тестового випробування 

(показника) 

КГ (n=20) ЕГ (n=20) t P 

До початку До 

початку 

Х±Sх Х±Sх 

1 Човниковий біг 5×6 м, с 10,9±0,08 10,3±0,11 2,04 >0,05 

2 
Човниковий біг до 

пронумерованих м’ячів, с 

13,4±0,10 12,6±0,10 8,30 >0,05 

3 

Різниця часу між бігом до 

пронумерованих м’ячів та бігом 

5×6 м, с 

2,5±0,08 2,3±0,11 1,96 >0,05 

4 
Човниковий біг 9-3-6-3-9 м 

обличчям до напряму руху, с 
9,1±0,04 9,0±0,06 1,54 >0,05 

5 
Човниковий біг 9-3-6-3-9 м 

спиною до напряму руху, с 
12,0±0,14 11,8±0,12 2,03 >0,05 

6 

Різниця часу між бігом 9-3-6-3-9 

спиною до напряму руху та 

бігом 9-3-6-3-9 обличчям до 

напряму руху, с 

2,9±0,13 2,7±0,11 0,90 >0,05 

7 
Човниковий біг 3×10 м обличчям 

до напряму руху, с 
8,5±0,04 8,2±0,03 1,83 >0,05 

8 
Човниковий біг 3×10 м спиною 

до напряму руху, с 
11,1±0,04 10,8±0,19 1,93 >0,05 

9 

Різниця часу між бігом 3×10 

спиною до напряму руху та 

бігом 3×10 обличчям до напряму 

руху, с 

2,6±0,08 2,61±0,08 0,62 >0,05 

10 
Біг 30 м по 11 гімнастичних 

обручах, с 
6,5±0,10 6,4±0,10 0,08 >0,05 

Примітка: t – критична =2,09 при р ≤ 0,05; 2,85 р ≤ 0,01; 3,85 при р ≤ 0,001; 

 

Узагальнюючи отримані, дані слід відмітити, що на констатувальному 

етапі педагогічного експерименту середні результати за одними тестовими 

випробуваннями були кращими у волейболісток експериментальної групи, а 

інші – у волейболісток контрольної групи. Зокрема, волейболістки 

експериментальної групи показали кращі результати під час виконання кидка 

тенісного м’яча провідною рукою в ціль, стоячи спиною до неї (11,2±0,49 
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балів), переступання через гімнастичну палицю (13,7±0,31 с), обертання на 

гімнастичній лаві за 20 с (7,3±0,16 разів), тесту на точність відтворення 

зусилля 50 % від максимальної сили кисті провідної руки (4,3±0,06 кг), 

човникового бігу 5×6 м (10,3±0,11 с), човникового бігу до пронумерованих 

м’ячів (12,6±0,10 с), човникового бігу 9-3-6-3-9 м обличчям до напряму руху 

(9,0±0,06 с), човникового бігу 9-3-6-3-9 м спиною до напряму руху 

(11,8±0,12 с), човникового бігу 3×10 м обличчям до напряму руху (8,2±0,03 с), 

човникового бігу 3×10 м спиною до напряму руху (10,8±0,19 с). 

Волейболістки контрольної групи показали кращі результати під час 

виконання десяти вісімок (9,5±0,13 с), стійки на одній нозі із заплющеними 

очима (28,3±1,63 с), тестів на точність відтворення зусилля 50 % від 

максимальної сили кисті непровідної руки (1,4±0,30 кг), на точність 

відтворення довжини стрибка на 50 % від максимального результату стрибка 

у довжину з місця (5,4±0,71 см), на точність стрибка на мітку з тумби (h=90 cм) 

на відстань 1 м (2,6±2,10 см), бігу 30 м по 11 гімнастичних обручах (6,5±0,10 

с). 

Під час виконання тестового випробування на точність відтворення 

довжини стрибка на 75 % від максимального результату стрибка у довжину з 

місця волейболістки експериментальної і контрольної груп показали 

однаковий середній результат (КГ – 1,1±0,20 см, ЕГ – 1,1±0,23 см). 

Встановлено, що навчально-тренувальний процес, проведений за 

авторською програмою, сприяв більш високому темпу зростання рівня 

розвитку координаційних здібностей у волейболісток експериментальної 

групи порівняно з контрольною групою. 

Аналіз змін результатів тестів, пов’язаних з проявами рівноваги й 

орієнтування в просторі, волейболісток контрольної групи вказав на позитивні 

зміни у двох із п’яти загальногрупових результатів, хоча позитивна динаміка 

присутня за усіма результатами, де відсоткові значення покращення 

коливалися від 0,81 до 3,65 % порівняно з вихідним педагогічним 

тестуванням. Однак, лише для двох вправ результати сягнули статистично 

вірогідного рівня (р≤0,01). Це «Переступання через гімнастичну палицю» та 

«Стійка на одній нозі із заплющеними очима» (3,18 та 3,65 % 
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відповідно) (табл. 4.8). 

Таблиця 4.8 

Зміни показників розвитку рівноваги й орієнтування в просторі 

волейболісток контрольної групи (n = 20) за час тривалості 

педагогічного експерименту 

№ 

з/п 

Назва тестового 

випробування (показника) 

Волейболістки КГ 
Зміни, 

% 
t P На початку Наприкінці 

Х±Sх Х±Sх 

1. 

Кидок тенісного м’яча 

провідною рукою в ціль, 

стоячи спиною до неї 

(к-сть балів) 

10,5±0,74 11,1±0,47 5,71 1,35 >0,05 

2. Десять вісімок, с 9,5±0,13 9,4±0,12 1,05 0,81 >0,05 

3. 
Переступання через 

гімнастичну палицю, с 
14,5±0,17 13,9±0,40 4,13 3,65 ≤0,01 

4. 
Обертання на гімнастичній 

лаві за 20 с, рази 
7,2±0,15 7,4±0,11 2,77 1,92 >0,05 

5. 
Стійка на одній нозі із 

заплющеними очима, с 
28,3±1,635 30,5±1,22 7,77 3,18 ≤0,01 

Примітка: t – критична =2,09 при р ≤ 0,05; 2,85 р ≤ 0,01; 3,85 при р ≤ 0,001. 

 

Це вказало на те, що найкраще традиційна програма тренувань в частині 

підвищення рівня координаційних здібностей працює на проявах рівноваги. 

Проте, якщо розглядати результати тестів за домінуючими проявами 

орієнтування в просторі, можна спостерігати незначний вплив на рівень 

підготовленості волейболісток контрольної групи. Значно більша частка тестів 

була спрямована на визначення проявів точності відтворення та диференціації 

параметрів рухів волейболісток (табл. 4.9). 

За цією групою показників координаційних здібностей (точності 

відтворення та диференціації параметрів рухів) волейболістки контрольної 

групи продемонстрували достатньо різні результати на початку та в кінці 

педагогічного експерименту. Також неоднорідними були покращення 

результатів у різних тестах. 

Зазначимо, що волейболісткам контрольної групи вдалося статистично 

вірогідно покращити результати у трьох з шести тестів. Якщо брати до уваги 
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статистичну вірогідність змін, то в окремих тестах, незважаючи на відсоткові 

зміни на рівні 4,54–14,8 %, достовірність не досягнула граничного рішення 

(р>0,05). 

Таблиця 4.9 

Зміни показників розвитку точності відтворення та диференціації 

параметрів рухів волейболісток контрольної групи (n = 20) за час 

тривалості педагогічного експерименту 

№ 

з/п 

Назва тестового 

випробування (показника) 

Волейболістки КГ 
Зміни, 

% 
t P На початку Наприкінці 

Х±Sх Х±Sх 

1 

Точність відтворення зусилля 

50 % від максимальної сили 

кисті провідної руки, кг 

4,4±0,04 4,2±0,06 4,54 2,05 >0,05 

2 

Точність відтворення зусилля 

50 % від максимальної сили 

кисті непровідної руки, кг 

1,4±0,30 1,2±0,20 14,8 0,55 >0,05 

3 

Точність відтворення 

довжини стрибка на 75 % від 

максимального результату 

стрибка у довжину з місця, 

см 

1,1±0,20 2,5±0,57 227,3 2,28 ≤0,05 

4 

Точність відтворення 

довжини стрибка на 50 % від 

максимального результату 

стрибка у довжину з місця, 

см 

5,4±0,71 5,1±0,35 5,55 0,38 >0,05 

5 
Стрибок у довжину з місця 

спиною до напряму руху, см 
102,6±2,10 106,2±0,81 3,50 2,86 ≤0,01 

6 
Стрибок на мітку з тумби 

(h=90 cм) на відстань 1 м, см 
6,1±0,38 4,9±0,38 1,13 3,83 ≤0,01 

Примітка: t – критична =2,09 при р ≤ 0,05; 2,85 р ≤ 0,01; 3,85 при р ≤ 0,001. 

 

Однак за окремими тестами «Стрибок у довжину з місця спиною до 

напряму руху» та «Стрибок на мітку з тумби (h=90 cм) на відстань 1 м» 

спортсменки змогли досягнути статистично вірогідного рівня (р≤0,01). Ми це 

значною мірою пов’язуємо з тим, що у цих тестах рівень координаційної 

підготовленості має рівноцінне значення з проявами вибухової сили нижніх 

кінцівок. Так, і перша, і друга вправи пов’язані з виконанням стрибка в різних 
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умовах, відмінних від стандартних. Таким чином традиційний зміст програми 

фізичної підготовки, а саме її координаційний компонент, дав підстави 

покращити результат на 1,13 та 3,50 % відповідно. 

Більш несподіваним для нас став результат волейболісток контрольної 

угри за тестом «Точність відтворення довжини стрибка на 75 % від 

максимального результату стрибка у довжину з місця». Згідно з отриманими 

результатами, спортсменки у своїх спробах демонстрували достовірно нижчі 

результати (227.3 % від початкового рівня, р≤0,05). Тобто у тесті, де 

координаційний компонент має вищу значущість, волейболістки контрольної 

групи не змогли реалізувати й підтвердити свій попередній рівень. 

Наступна група, умовно виокремлена нами, була пов’язана з 

узгодженістю та швидкістю перебудови рухів спортсменок (табл. 4.10). 

Найбільша підгрупа тестів охоплює окремі прояви координаційних 

здібностей, а саме узгодженість та швидкість перебудови рухів спортсменів. 

Встановлено, що волейболістки контрольної групи у шести тестах з десяти 

покращили власні результати. Покращення результатів становить від 2,18 до 

6,78 % та є статистично вірогідним (р≤0,05–0,001) Звертаючи увагу на 

структуру цих тестів, можна зауважити, що більшість з них пов’язані зі 

спритністю та виконанням короткочасних бігових дій на відтинках від 3 до 

10 м. Важливою складовою цих тестів звичайно є прояви координації, а саме 

здатність перебудовувати власну рухову діяльність та змінювати напрямок 

руху. Проте, порівняно з іншими тестами цього блоку рівень перебудови 

перебуває в стандартизованих межах, що значною мірою відображає 

специфіку тренувальної та змагальної діяльності волейболу. 

У більш складних за координаційною структурою тестах, що, окрім 

іншого, містять фази бігу спиною, невизначеність напрямку бігу, зіставлення 

відносно стандартних та нестандартних завдань, результати волейболісток 

контрольної групи статистично вірогідно не змінилися (р>0,05), а відсоткові 

значення зміни були у межах 0–4,0 %. Тобто традиційний зміст тренувального 

процесу підтвердив ефективність лише в окремих випадках та тестах, які 

мають супутні чинники результативності їхнього виконання. 
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Таблиця 4.10 

Зміни показників розвитку узгодженості та швидкості перебудови рухів 

волейболісток контрольної групи (n = 20) за час тривалості 

педагогічного експерименту 

№ 

з/п 

Назва тестового 

випробування (показника) 

Волейболістки КГ 
Зміни, 

% 
t P На початку Наприкінці 

Х±Sх Х±Sх 

1 Човниковий біг 5×6 м, с 10,9±0,08 10,5±0,07 3,66 5,77 ≤0,001 

2 
Біг до пронумерованих 

м’ячів, с 
13,4±0,10 12,9±0,16 3,73 4,90 ≤0,01 

3 

Різниця часу між бігом до 

пронумерованих м’ячів та 

бігом 5×6 м, с 

2,5±0,08 2,4±0,15 4,0 0,62 >0,05 

4 
Човниковий біг 9-3-6-3-9 м 

обличчям до напряму руху, с 
9,1±0,04 9,0±0,04 1,09 4,24 ≤0,001 

5 
Човниковий біг 9-3-6-3-9 м 

спиною до напряму руху, с 
12,0±0,14 11,9±0,15 0,83 2,06 >0,05 

6 

Різниця часу між бігом 9-3-6-

3-9 спиною до напряму руху 

та бігом 9-3-6-3-9 обличчям 

до напряму руху, с 

2,9±0,13 2,9±0,11 0,00 0,84 >0,05 

7 
Човниковий біг 3×10 м 

обличчям до напряму руху, с 
8,5±0,04 8,4±0,04 1,17 6,78 ≤0,001 

8 
Човниковий біг 3×10 м 

спиною до напряму руху, с 
11,1±0,04 10,8±0,04 2,70 6,43 ≤0,001 

9 

Різниця часу між бігом 3×10 

спиною до напряму руху та 

бігом 3×10 обличчям до 

напряму руху, с 

2,6±0,08 2,5±0,04 4,00 0,59 >0,05 

10 
Біг 30 м по 11 гімнастичних 

обручах, с 
6,5±0,10 6,3±0,07 3,07 2,18 ≤0,05 

Примітка: t – критична =2,09 при р ≤ 0,05; 2,85 р ≤ 0,01; 3,85 при р ≤ 0,001. 

 

Підсумовуючи дані педагогічного експерименту за результатами блоку 

тестів, спрямованих на визначення рівня розвитку рівноваги й орієнтування в 

просторі волейболісток експериментальної групи, ми спостерігали наступну 

картину. За усіма без винятку тестами спортсменки продемонстрували 

статистично достовірні зміни, а саме покращення результатів (табл. 4.11). 

Найбільші відсоткові покращення спостерігалися у тестах, пов’язаних із 
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проявами рівноваги (14,3 та 90,96 %, р≤0,001). Це певною мірою збігається з 

результатами волейболісток контрольної групи, проте значно перевищує за 

кінцевими значеннями рівень статистичної вірогідності. До того ж за іншими 

тестами, пов’язаними з паритетним впливом координаційних здібностей та 

інших фізичних якостей, зафіксовано також достовірні зміни на рівні р≤0,001, 

проте на дещо нижчому відсотковому рівні – 2,7–8,24 %. 

Таблиця 4.11 

Зміни показників розвитку рівноваги й орієнтування в просторі 

волейболісток експериментальної групи (n = 20) за час педагогічного 

експерименту 

№ 

з/

п 

Показники 

Волейболістки ЕГ 
Зміни, 

% 
t P На початку Наприкінці 

Х±Sх Х±Sх 

1. 

Кидок тенісного м’яча 

провідною рукою в ціль, 

стоячи спиною до неї, 

(бали) 

11,2±0,49 14,5±0,49 29,96 5,50 ≤ 0,001 

2. Десять вісімок, с 9,6±0,20 8,9±0,05 8,24 4,69 ≤ 0,001 

3. 
Переступання через 

гімнастичну палицю, с 
13,7±0,31 11,9±0,43 14,3 3,83 ≤ 0,001 

4. 
Обертання на гімнастичній 

лаві за 20 с, рази 
7,3±0,16 7,8±0,14 2,7 3,95 ≤ 0,001 

5. 
Стійка на одній нозі із 

закритими очима, с 
31,0±2,17 59,2±1,99 90,96 9,47 ≤ 0,001 

Примітка: t – критична =2,09 при р ≤ 0,05; 2,85 р ≤ 0,01; 3,85 при р ≤ 0,001. 

 

Зазначене вказує, що серед волейболісток експериментальної групи 

відбулися якісні реакції на запропоновану зміну змісту тренувального 

навантаження. При цьому основним чинником впливу ми вважаємо вплив на 

недостатньо розвинуті прояви кожної зі спортсменок експериментальної 

групи. Водночас завдяки розподілу навантаження на стандартизоване та 

варіативне, ми отримали можливість також комплексно впливати на рівень 

координаційних здібностей. 

За другим блоком тестів серед волейболісток експериментальної групи 

ми також отримали достатньо вагомі дані в підтвердження нашої вихідної 
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гіпотези (табл. 4.12). 

Таблиця 4.12 

Зміни показників розвитку точності відтворення та диференціації 

параметрів рухів волейболісток експериментальної групи (n = 20) за час 

педагогічного експерименту 

№ 
з/п 

Показники 
Волейболістки ЕГ 

Зміни, 

% 
t P На початку Наприкінці 

Х±Sх Х±Sх 

1 

Точність відтворення 

зусилля 50 % від 

максимальної сили кисті 

провідної руки, кг 

4,3±0,06 4,0±0,49 4,76 3,86 ≤ 0,001 

2 

Точність відтворення 

зусилля 50 % від 

максимальної сили кисті 

непровідної руки, кг 

2,0±0,08 1,1±0,08 45,0 2,19 ≤ 0,05 

3 

Точність відтворення 

довжини стрибка на 75 % 

від максимального 

результату стрибка у 

довжину з місця, см 

1,1±0,23 0,7±0,11 36,4 1,34 >0,05 

4 

Точність відтворення 

довжини стрибка на 50 % 

від максимального 

результату стрибка у 

довжину з місця, см 

5,9±0,98 4,8±0,59 18,6 2,57 ≤ 0,05 

5 
Стрибок у довжину з місця 

спиною до напряму руху, см 
103,8±1,80 121,1±2,16 13,49 10,4 ≤ 0,001 

6 
Стрибок на мітку з тумби 

(h=90 cм) на відстань 1 м, см 
5,5±0,39 1,5±0,25 7,15 10,4 ≤ 0,001 

Примітка: t – критична =2,09 при р ≤ 0,05; 2,85 р ≤ 0,01; 3,85 при р ≤ 0,001. 

 

Таким чином за блоком результатів, пов’язаних із проявами точності 

відтворення та диференціації параметрів рухів волейболісток 

експериментальної групи, засвідчено статистично вірогідні зміни різного 

рівня р≤0,05–0,001. Найбільш виражені зміни характерні для результатів у 

тестах, що мають на меті відтворення зусиль кисті та диференціацію м’язових 

зусиль, виконаних за рахунок нижніх кінцівок. Незважаючи на коливання 

відсоткових значень у межах 4,86–13,49 % від вихідного тестування, рівень 
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достовірності становив р≤0,001.  

Дещо нижчі за статистичною достовірністю зміни відбулися в інших 

тестах (р≤0,05) та з відсотковими значеннями змін від 18,6 до 36,4 % від 

початкового педагогічного тестування. 

Лише в проявах диференціації зусиль на рівні 75 % волейболісткам не 

вдалося досягнути статистично вірогідного рівня, незважаючи на високі 

відсоткові прирости (45,0 % від початкового педагогічного тестування). Проте 

ми це пов’язуємо з тим, що значення середнього показника було достатньо 

невеликим, що, враховуючи наявність відхилень від середнього, не дало змогу 

сформувати відповідний рівень достовірності. 

На підставі отриманих результатів можна констатувати, що результати 

волейболісток експериментальної групи демонструють схожі до спортсменок 

контрольної групи тенденції покращення. Однак застосування 

цілеспрямованого впливу на окремі підгрупи проявів координаційних 

здібностей дало можливість більш якісно вплинути на початковий рівень. Це 

зокрема підтверджено результатами у підгрупі тестів щодо точності 

відтворення та диференціації параметрів рухів. 

Завершальною підгрупою для аналізування стали показники 

узгодженості та швидкості перебудови рухів спортсменок (табл. 4.13). 

Зважаючи на результати попередніх блоків тестів за різними підгрупами 

проявів координаційних здібностей, зауважимо на позитивних тенденціях 

результатів волейболісток експериментальної групи. 

Як і в попередніх випадках, за підгрупою тестів, спрямованих на 

узгодженість та швидкість перебудови рухів, спостерігається статистично 

вірогідне покращення за більшістю тестів. 

Вони відбулися на різному рівні від р≤0,05 до 0,001. Лише в одному 

випадку не було зафіксовано достовірної зміни – різниця бігу на різні відтинки 

спиною та обличчям до напрямку руху. На наш погляд, це пов’язано із тим, 

що спортсменки паралельно підвищили свої результати як у бігу обличчям до 

напрямку руху, так, що набагато важливіше з огляду на координаційну 

складову, – спиною до напрямку рух. Відповідно значення не мали суттєвих 
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відмінностей. До того ж вважаємо, що наявність суттєвих відмінностей 

(високих значень) вказує на проблеми координаційної структури виконання 

рухового тесту. Адже це засвідчує погане перенесення рухових дій з одного 

виду спритності на інший, де єдиною відмінністю був спосіб подолання 

дистанції. 

Таблиця 4.13 

Зміни показників розвитку узгодженості та швидкості перебудови рухів 

волейболісток експериментальної групи (n = 20) за час тривалості 

педагогічного експерименту 

№ 

з/п 
Показники 

Волейболістки ЕГ 
Зміни, 

% 
t P На початку Наприкінці 

Х±Sх Х±Sх 

1 Човниковий біг 5×6 м, с 10,3±0,11 9,8±0,11 4,85 5,00 ≤ 0,001 

2 
Біг до пронумерованих 

м’ячів, с 

12,6±0,10 
11,8±0,06 6,34 11,6 ≤ 0,001 

3 

Різниця часу між бігом до 

пронумерованих м’ячів та 

бігом 5×6 м, с 

2,3±0,11 2,0±0,15 13,0 2,70 ≤ 0,05 

4 
Човниковий біг 9-3-6-3-9 м 

обличчям до напряму руху, с 
9,0±0,06 8,7±0,09 3,33 4,85 ≤ 0,001 

5 
Човниковий біг 9-3-6-3-9 м 

спиною до напряму руху, с 
11,8±0,12 11,4±0,10 3,38 4,11 ≤ 0,001 

6 

Різниця часу між бігом 9-3-

6-3-9 спиною до напряму 

руху та бігом 9-3-6-3-9 

обличчям до напряму руху, с 

2,7±0,11 2,7±0,10 3,7 0,74 >0,05 

7 
Човниковий біг 3×10 м 

обличчям до напряму руху, с 
8,2±0,03 7,9±0,04 4,8 5,85 ≤ 0,001 

8 
Човниковий біг 3×10 м 

спиною до напряму руху, с 
10,8±0,19 10,2±0,05 5,55 3,47 ≤ 0,01 

9 

Різниця часу між бігом 3×10 

спиною до напряму руху та 

бігом 3×10 обличчям до 

напряму руху, с 

2,61±0,08 2,4±0,13 15,70 4,48 ≤ 0,001 

10 
Біг 30 м по 11 гімнастичних 

обручах, с 
6,4±0,10 6,0±0,07 7,0 4,37 ≤ 0,001 

Примітка: t – критична =2,09 при р ≤ 0,05; 2,85 р ≤ 0,01; 3,85 при р ≤ 0,001. 

 

У інших тестах результати волейболісток зросли на 3,33–15,70 % від 
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початкового рівня. Тобто за усіма тестами підтверджено ефективність впливу 

диференційованого розвитку координаційних здібностей волейболісток, 

зокрема в частині проявів узгодженості та швидкості перебудови рухів. 

Це має велике значення в умовах змагальної діяльності, адже під час 

волейбольного матчу, а зокрема окремого розіграшу м’яча, виникає 

необхідність багаторазового переміщення спортсменок при максимальному 

фокусуванні зорового сприйняття на діях партнерок та суперниць. А 

переважна довжина відтинків не перевищує регламентованих правилами меж 

(від 2–3 до 9–10 м – у разі діагональних переміщень або вильоту м’яча за межі 

половини майданчика команди). 

Загалом за цим блоком емпіричних досліджень достовірне покращення 

(p<0,05) в експериментальній групі спостерігалось у 18 із 21 показника. 

Водночас у контрольній групі достовірне покращення результатів (p<0,05) 

досягнуто лише у 6 із 21 показника. 

До початку проведення педагогічного експерименту не було виявлено 

статистично достовірних розбіжностей між досліджуваними показниками в 

експериментальній і контрольній групах. Виявлено, що варіант 

координаційного тренування, який використовувався в експериментальній 

групі, сприяв швидшому приросту рівня розвитку більшості координаційних 

здібностей у волейболісток цієї групи порівняно з контрольною. Достовірне 

покращення (p<0,05) в експериментальній групі виявлено в дев’яти із 

дванадцяти показників, тоді як у контрольній групі достовірне покращення 

результатів (p<0,05) настало лише в трьох випадках із дванадцяти. 

Проведені впродовж дев'яти місяців тренувальні заняття сприяли 

покращенню здатності до кінестетичного диференціювання (відчуття м'яча) на 

29,96 % (p<0,05) в експериментальній групі і на 5,71 % (p>0,05) у контрольній. 

Показники, які характеризували здатність волейболісток до узгодженості 

рухових дій, в експериментальній групі покращилися на 5,31 % (тест «десять 

вісімок») і 14,38 % (тест «переступання через гімнастичну палицю»). У 

контрольній групі ці показники покращилися на 5,71 % і 4,13 % відповідно. 
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Після закінчення експерименту достовірний приріст цієї здатності на 

рівні (p<0,05) виявлено в обох групах. Показник тесту «біг до пронумерованих 

м'ячів», який характеризував рівень прояву здатності до просторової 

орієнтації, зріс у волейболісток експериментальної групи на 6,34 %, тоді як 

покращення цього показника в контрольній групі становило 3,73 % (табл. 4.14, 

4.15). Резюмуючи, варто зазначити, що достовірне покращення цієї здатності 

на рівні (p<0,05) виявлено лише у волейболісток експериментальної групи. 

Іншим показником, який характеризував рівень розвитку здатності до 

просторової орієнтації у волейболісток, була різниця між часом човникового 

бігу 5×6 м і бігу до пронумерованих м’ячів. В експериментальній групі цей 

показник покращився на 4,85 %, у той час як покращення в контрольній групі 

становило 3,73 % (p>0,05). 

В межах педагогічного експерименту ми запропонували перехресне 

порівняння між даними волейболісток експериментальної та контрольної 

груп. Це, певною мірою, надало можливість зіставлення ефективності 

традиційного змісту тренувальних навантажень, спрямованих на розвиток 

координаційних здібностей, та запропонованого нами диференційованого 

підходу до цього процесу. 

На підставі опрацювання результатів першої групи тестів, що пов’язані 

з визначенням рівноваги й орієнтування в просторі волейболісток контрольної 

та експериментальної груп, ми встановили достатньо виразну перевагу 

більшості результатів спортсменок експериментальної групи (табл. 4.14). 

За допомогою методів математичної статистики встановлено 

статистично вірогідні (р≤0,001) кращі результати волейболісток 

експериментальної групи за трьома тестами. Серед них ті, які вказують на 

рівень розвитку статичної та динамічної рівноваги. За цими тестами середня 

перевага результатів волейболісток експериментальної групи становила в 

межах 14,38–94,09 % порівняно з результатами волейболісток контрольної 

групи. 

Дещо нижчий рівень статистичної вірогідності встановлений для тесту, 
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що поєднує динамічну рівновагу та орієнтування в просторі. Проте вважаємо, 

що відсоткове значення переваги (5,31 %, р<0,05) вказує на кращу 

ефективність застосованого авторського підходу до диференціації змісту 

тренувального процесу, спрямованого на підвищення рівня координаційних 

здібностей. 

Таблиця 4.14. 

Показники розвитку рівноваги й орієнтування в просторі волейболісток 

контрольної та експериментальної груп на констатувальному етапі 

педагогічного експерименту 

№ 

з/п 

Назва тестового 

випробування (показника) 

КГ (n=20) ЕГ (n=20) Відмін

ності, 

% 

t P Наприкінці Наприкінці 

Х±Sх Х±Sх 

1. 

Кидок тенісного м’яча 

провідною рукою в ціль, 

стоячи спиною до неї 

(к-сть балів) 

11,1±0,47 14,5±0,49 30,63 5,93 ≤0,001 

2. Десять вісімок, с 9,4±0,12 8,9±0,05 5,31 2,83 ≤0,05 

3. 
Переступання через 

гімнастичну палицю, с 
13,9±0,40 11,9±0,43 14,38 4,71 ≤0,001 

4. 
Обертання на гімнастичній 

лаві за 20 с, рази 
7,4±0,11 7,8±0,14 5,40 1,77 >0,05 

5. 
Стійка на одній нозі із 

заплющеними очима, с 
30,5±1,22 59,2±1,99 94,09 10,7 ≤0,001 

Примітка: t – критична =2,09 при р ≤ 0,05; 2,85 р ≤ 0,01; 3,85 при р ≤ 0,001. 

 

Це дає підстави стверджувати, що за групою проявів координаційних 

здібностей, пов’язаних з рівновагою й орієнтуванням в просторі, впроваджена 

нами диференціація змісту тренувальних навантажень дала змогу покращити 

неналежно розвинуті компоненти підготовленості волейболісток. Розподіл 

засобів та волейболісток за підгрупами та водночас застосування левової 

частини стандартизованих засобів розвитку координаційних здібностей дало 

змогу вплинули саме на ті прояви, які індивідуально для кожної спортсменки 

потребували підсилення. 

Лише в одному випадку результати волейболісток контрольної та 

експериментальної групи не мали виражених відмінностей, що вказує на 
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наявність у змісті традиційної програми фізичної підготовки в частині 

розвитку координаційних здібностей достатньої кількості засобів для розвитку 

динамічної рівноваги порівняно з орієнтуванням в просторі. Проте зазначимо, 

що досягнення такого результату у цій вправі могло бути пов’язане з 

використанням значної кількості спеціально-підготовчих вправ з волейболу, зі 

спрямованістю на розвиток інших фізичних якостей та, особливо, навчання 

спортсменок техніки та тактики. Адже у багатьох змагальних ситуаціях й, 

відповідно, тренуванні використовуються обертові рухи та обмежений 

простір. 

Таке ж зіставлення результатів проведено для волейболісток 

контрольної та експериментальної груп за тестами з точності відтворення та 

диференціації параметрів рухів (табл. 4.15). 

На відміну від попередньої підгрупи у тестах на точність відтворення 

та диференціації параметрів рухів між волейболістками контрольної та 

експериментальної груп кількість статистично вірогідних відмінностей у 

результатах була меншою. З шести запропонованих тестів у трьох 

спостерігалися наближено однакові позитивні зміни підготовленості 

волейболісток контрольної та експериментальної груп (р>0,05). 

Проте у інших трьох тестах перевага набула статистично вірогідних 

значень (р≤0,05–0,001). Найбільша різниця зафіксована у тестах з поєднання 

проявів координаційних здібностей та інших фізичних якостей, зокрема 

вибухової сили. 

Таким чином результати за блоком тестів, пов'язаним з точністю 

відтворення та диференціації параметрів рухів волейболісток, можна 

розглядати з двох позицій. По-перше: як традиційний, так і авторський зміст 

тренувальних навантажень реалізує частину завдань з розвитку цих проявів 

координаційних здібностей. Другим висновком є те, що поряд з встановленою 

ефективністю авторського підходу до диференціації змісту координаційної 

підготовки (результати трьох тестів зі статистично вірогідною різницею), 

існують резерви для подальшого удосконалення. 
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Таблиця 4.15. 

Показники розвитку точності відтворення та диференціації параметрів 

рухів волейболісток контрольної та експериментальної груп 

на констатувальному етапі педагогічного експерименту 

№ 

з/п 

Назва тестового 

випробування (показника) 

КГ (n=20) ЕГ (n=20) Відмін

ності, 

% 

t P Наприкінці Наприкінці 

Х±Sх Х±Sх 

1 

Точність відтворення 

зусилля 50 % від 

максимальної сили кисті 

провідної руки, кг 

4,2±0,06 4,0±0,49 3,79 0,81 >0,05 

2 

Точність відтворення 

зусилля 50 % від 

максимальної сили кисті 

непровідної руки, кг 

1,2±0,20- 1,1±0,08 5,36 1,00 >0,05 

3 

Точність відтворення 

довжини стрибка на 75 % 

від максимального 

результату стрибка у 

довжину з місця, см 

2,5±0,57 0,7±0,11 357,1 1,72 >0,05 

4 

Точність відтворення 

довжини стрибка на 50 % 

від максимального 

результату стрибка у 

довжину з місця, см 

5,1±0,35 4,8±0,59 3,87 2,68 ≤ 0,05 

5 

Стрибок у довжину з місця 

спиною до напряму руху, 

см 

106,2±0,81 121,1±2,16 16,66 7,92 ≤ 0,001 

6 

Стрибок на мітку з тумби 

(h=90 cм) на відстань 1 м, 

см 

4,9±0,38 1,5±0,25 326,7 7,36 ≤ 0,001 

Примітка: t – критична =2,09 при р ≤ 0,05; 2,85 р ≤ 0,01; 3,85 при р ≤ 0,001. 

 

Завершальний блок тестів зі спрямованістю на узгодженість та 

швидкість перебудови рухів виявив дещо інші особливості (табл. 4.16). 

За показниками узгодженості та швидкості перебудови рухів між 

волейболістками контрольної та експериментальної груп сформувалася велика 

кількість статистично вірогідних відмінностей. Вони спостерігалися в семи з 

десяти тестів. Якщо брати за рівнем значущості, що найбільша перевага 
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зафіксована у тестах, де рух відбувався зі змінними умовами або траєкторія 

руху перебудовувалася. Цікавим виявився факт, що також статистично 

вірогідні зміни зафіксовані у тестах з прояву спритності (варіантах 

човникового бігу). 

Таблиця 4.16. 

Показники розвитку узгодженості та швидкості перебудови рухів 

волейболісток контрольної та експериментальної груп на 

констатувальному етапі педагогічного експерименту 

№ 

з/п 

Назва тестового 

випробування (показника) 

КГ (n=20) ЕГ (n=20) 
Зміни, 

% 
t P Наприкінці Наприкінці 

Х±Sх Х±Sх 

1 Човниковий біг 5×6 м, с 10,5±0,07 9,8±0,11 6,66 5,26 ≤0,001 

2 
Човниковий біг до 

пронумерованих м’ячів, с 
12,9±0,16 11,8±0,06 4,06 5,96 ≤0,001 

3 

Різниця часу між бігом до 

пронумерованих м’ячів та 

бігом 5×6 м, с 

2,4±0,15 2,0±0,15 16,66 1,67 >0,05 

4 
Човниковий біг 9-3-6-3-9 м 

обличчям до напряму руху, с 
9,0±0,04 8,7±0,09 3,35 5,26 ≤0,001 

5 
Човниковий біг 9-3-6-3-9 м 

спиною до напряму руху, с 
11,9±0,15 11,4±0,10 4,20 4,49 ≤0,001 

6 

Різниця часу між бігом 9-3-6-

3-9 спиною до напряму руху 

та бігом 9-3-6-3-9 обличчям 

до напряму руху, с 

2,9±0,11 2,7±0,10 7,40 0,58 >0,05 

7 
Човниковий біг 3×10 м 

обличчям до напряму руху, с 
8,4±0,04 7,9±0,04 6,33 5,40 ≤0,001 

8 
Човниковий біг 3×10 м 

спиною до напряму руху, с 
10,8±0,04 10,2±0,05 5,88 9,96 ≤0,001 

9 

Різниця часу між бігом 3×10 

спиною до напряму руху та 

бігом 3×10 обличчям до 

напряму руху, с 

2,5±0,04 2,4±0,13 4,00 0,69 >0,05 

10 
Біг 30 м по 11 гімнастичних 

обручах, с 
6,3±0,07 6,0±0,07 4,76 2,57 ≤0,05 

Примітка: t – критична =2,09 при р ≤ 0,05; 2,85 р ≤ 0,01; 3,85 при р ≤ 0,001. 

 

Варто наголосити, що лише в трьох випадках не було зафіксовано 

статистично вірогідних відмінностей (р>0,05) між результатами волейболісток 
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контрольної та експериментальної груп. Вони стосувалися показників, у яких 

визначається різниця часу між бігом спиною до напряму руху та бігом 

обличчям до напряму руху у різних варіантах човникового бігу. Це є 

передбачуваним, адже у будь-якому навчально-тренувальному процесі з 

волейболу увага до розвитку спритності залишається особливою [73]. 

Підсумовуючи результати за останніми блоками, зауважимо що 

достовірний приріст здатності до статичної рівноваги на рівні (p<0,05) 

встановлено як в експериментальній, так і в контрольній групі.  

На противагу цьому показники здатності до перебудови й 

пристосування рухових дій у волейболісток експериментальної групи за час 

експерименту достовірно зросли (p<0,05), тоді як у контрольній групі суттєвих 

змін не виявлено (p>0,05). 

Під час виконання завдання, яке полягало у відтворенні ступеня 

м’язових зусиль, після закінчення педагогічного експерименту дві групи 

покращили свої результати. Середній показник розвитку здатності до точності 

відтворення м’язових зусиль 50 % від максимальної сили кисті провідної руки 

у контрольній групі до початку експерименту становив 4,4±0,04 кг, а після 

експерименту – 4,2±0,06 кг, покращення відбулося на 4,54 %. В 

експериментальній групі цей показник до початку формувального 

експерименту становив 4,3±0,06 кг, а наприкінці – 4,0±0,49 кг, результат 

покращився на 4,76 %. 

Середній показник розвитку здатності до точності відтворення м’язових 

зусиль 50 % від максимальної сили кисті непровідної руки у контрольній групі 

до початку експерименту становив 1,4±0,30 кг, а після експерименту – 

1,2±0,20 кг, покращення відбулося на 14,8 %. В експериментальній групі цей 

показник до початку формувального експерименту становив 2,0±0,08 кг, а 

наприкінці – 1,1±0,08 кг, результат покращився на 45,0 %. 

Під час відтворення ступеня м’язових зусиль після першого і другого 

тестування в експериментальній групі t=2,19; t кр.=2,08 при p<0,05. 1,34 >2,08; 



181 

t > t кр. – різниця достовірна. У контрольній групі t=0,55; t кр.=2,08 при p>0,05. 

2,28 < 2,08; t < t кр. – різниця недостовірна. 

Таблиця 4.17 

Зміни показників фізичної підготовленості у волейболісток 

експериментальної групи (n = 20) упродовж педагогічного експерименту 

№ 

з/п 
Показники 

На початку 
Напри-

кінці 
Зміни 

% 
t P 

X Sx X Sx 

1. 
Динамометрія провідної 

руки, кг 
30,1 0,53 31,4 0,45 4,31 4,31 ≤0,001 

2. 
Динамометрія непровідної 

руки, кг 
28,5 0,63 29,9 0,54 2,80 3,42 ≤0,01 

3. 

Кидок набивного м'яча 

вагою 2 кг із-за голови 

сидячи, см 

5,8 0,14 6,4 0,09 10,3 4,06 ≤0,001 

4. 
Кидок набивного м’яча 2 

кг із-за голови стоячи, см 
8,9 0,14 9,8 0,10 10,1 7,81 ≤0,001 

5. 

Кидок набивного м’яча 2 кг 

із-за голови з двох кроків 

розбігу, см 

10,3 0,07 10,7 0,07 3,88 9,45 ≤0,001 

6. 
Проста зорово-моторна 

реакція (ПЗМР), мс 

487,

6 
9,03 470,1 7,65 3,58 6,04 ≤0,001 

7. 

Реакція вибору 

обумовленого сигналу із 

трьох (РВ1-3), мс 

532,

8 
10,8 509,4 10,3 4,39 5,07 ≤0,001 

8. 

Реакція вибору двох 

обумовлених сигналів із 

трьох (РВ2-3), мс 

315,

2 
6,87 302,4 8,35 4,06 10,6 ≤0,001 

9. Стрибок угору з місця, см 
199,

4 
2,32 209,2 2,37 4,91 11,8 ≤0,001 

10. 
Стрибок угору з місця без 

маху рук, см 
37,4 0,58 38,6 0,50 3,20 2,09 ≤0,05 

11. 
Стрибок угору з двох 

кроків розбігу, см 
28,7 0,49 30,1 0,45 4,87 4,38 ≤0,001 

12. 
Стрибок у довжину з 

місця, см 
41,8 0,64 45,7 0,71 9,33 5,71 ≤0,001 

13. 
Біг з високого старту 30 м, 

с 
5,0 0,04 4,9 0,03 2,0 4,36 ≤0,001 

14. Відтискання за 10 с (рази) 7,1 0,26 8,8 0,19 23,9 7,03 ≤0,001 

15. Біг 92 м «ялинкою» с 28,4 0,19 27,9 0,20 1,76 7,03 ≤0,001 
Примітка: t – критична =2,09 при р ≤ 0,05; 2,85 р ≤ 0,01; 3,85 при р ≤ 0,001. 
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Проведено педагогічне тестування для оцінювання фізичної 

підготовленості волейболісток на констатувальному та формувальному етапах 

педагогічного експерименту. 

Виявлено, що застосування авторської програми диференційованого 

розвитку координаційних здібностей волейболісток сприяло вищому темпу 

приросту рівня розвитку більшості показників фізичної підготовленості у 

волейболісток експериментальної групи, зокрема, виявлено покращення 

(p<0,001) у чотирнадцяти з п’ятнадцяти показників (табл. 4.17).  

У контрольній групі достовірне покращення результатів (p<0,001) 

відбулося лише у трьох випадках із одинадцяти (табл. 4.18). 

Проведені впродовж дев'яти місяців тренувальні заняття (в обсязі 12–14 

годин на тиждень) сприяли достовірному покращенню в обох групах: 

показника спеціальної витривалості (тест «біг 92 м зі зміною напрямку руху»); 

показника прояву спеціальної швидкості (тест «біг 9-3-6-3-9 м») (p<0,001). 

Виявлено, що застосування цієї технології сприяло вищому темпу 

приросту рівня розвитку швидкісно-силових здібностей волейболісток 

експериментальної групи, зокрема покращення на рівні (p<0,001) в 

експериментальній групі виявлено в трьох із чотирьох показників швидкісно-

силової підготовленості, тоді як у контрольній групі таке покращення 

результатів виявлено в одному із чотирьох випадків. 

Так, показник стрибка в довжину з місця в експериментальній групі зріс 

на 3,8 %, в той час як у контрольній групі цей приріст зафіксований на рівні 

1 %. Іншим показником, який характеризував рівень прояву швидкісної сили 

м'язів нижніх кінцівок, був стрибок угору з місця. Його приріст в 

експериментальній групі становив 6,1 %, тоді як у контрольній групі цей 

показник покращився на 2,3 %. Крім того, результати стрибка угору з розбігу 

в експериментальній групі за час експерименту покращилися на 7,5 %, а у 

контрольній групі покращення становить 2,3 %. 
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Таблиця 4.18 

Зміни показників фізичної підготовленості у волейболісток контрольної 

групи (n = 20) упродовж педагогічного експерименту 

№ 

з/п 
Показники 

На початку Наприкінці Зміни, 

% 
t P 

X Sx X Sx 

1. 
Динамометрія провідної 

руки, кг 
29,8 1,02 30,2 0,92 1,34 2,04 >0,05 

2. 
Динамометрія 

непровідної руки, кг 
26,6 1,04 27,0 0,96 1,50 1,96 >0,05 

3. 

Кидок набивного м'яча 

вагою 2 кг із-за голови 

сидячи, см 

5,9 0,16 6,3 0,09 6,77 2,04 >0,05 

4. 
Кидок набивного м’яча 2 

кг із-за голови стоячи, см 
8,6 0,21 9,8 0,10 13,95 1,99 >0,05 

5. 

Кидок набивного м’яча 2 

кг із-за голови з 2-х 

кроків розбігу, см 

10,2 0,23 10,7 0,07 4,90 1,97 >0,05 

6. 
Проста зорово-моторна 

реакція (ПЗМР), мс 
468,9 4,45 487,6 9,03 3,98 5,54 ≤0,001 

7. 

Реакція вибору 

обумовленого сигналу із 

трьох (РВ1-3), мс 

546,1 8,03 532,8 10,8 2,43 2,40 ≤0,05 

8. 

Реакція вибору двох 

обумовлених сигналів із 

трьох (РВ2-3), мс 

305,5 4,88 315,2 6,87 3,17 3,13 ≤0,01 

9. 
Стрибок угору з місця, 

см 
36,7 0,53 37,4 0,56 1,90 2,81 ≤0,05 

10. 
Стрибок угору з місця 

без маху рук, см 
27,5 0,45 28,6 0,53 4,72 1,78 >0,05 

11. 
Стрибок угору з двох 

кроків розбігу, см 
40,5 0,54 41,4 0,56 1,48 2,19 ≤0,05 

12. 
Стрибок у довжину з 

місця, см 
199,1 1,63 203,1 1,34 1,96 2,06 >0,05 

13. 
Біг з високого старту 

30 м, с 
5,1 0,04 5,0± 0,03 1,96 1,96 >0,05 

14. 
Відтискання за 10 с 

(рази) 
6,8 0,10 7,0± 0,10 2,94 1,14 >0,05 

15. Біг 92 м «ялинкою», с 28,5 0,12 28,2± 0,14 1,05 1,98 >0,05 

Примітка: t – критична =2,09 при р ≤ 0,05; 2,85 р ≤ 0,01; 3,85 при р ≤ 0,001. 

 

У цьому контексті результати тесту «відтискання від підлоги за 10 с», 
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який характеризував прояв швидкісної сили м'язів верхніх кінцівок 

волейболісток, також показали більший приріст у представниць 

експериментальної групи. Зокрема в експериментальній групі відбулося 

зростання цього показника на 23,9 %, в той час як у контрольній – на 2,94 %. 

Іншим показником, що характеризував прояв вищевказаної якості, був кидок 

набивного м'яча на дальність. В експериментальній групі покращення цього 

показника становить 7,9 %, а в контрольній – 2,1 %. 

Проведено педагогічне тестування для оцінювання показників технічної 

підготовленості волейболісток на констатувальному та формувальному етапах 

педагогічного експерименту. 

Аналіз результатів показав, що диференційований розвиток 

координаційних здібностей волейболісток сприяв покращенню показників 

технічної підготовленості в обох групах. У чотирьох показниках технічної 

підготовленості (подача, прийом, передачі м'яча, нападний удар) 

волейболістки експериментальної групи достовірно покращили (P<0,05–

0,001) свої результати. У волейболісток контрольної групи достовірні зміни в 

цьому виді підготовленості виявилися менш відчутними. Достовірне 

покращення (p<0,05) виявлене у трьох показниках (табл. 4.19). 

Таблиця 4.19 

Зміни показників технічної підготовленості у волейболісток 

експериментальної групи (n = 20) упродовж педагогічного експерименту 

№ 

з/п 
Показники 

КГ (n=20) ЕГ (n=20) 
Зміни, 

% 
t P Наприкінці Наприкінці 

Х±Sх Х±Sх 

1. Подача м’яча  5,8±0,18 6,3±0,24 8,62 1,47 >0,05 

2. Передача м’яча  6,4±0,26 6,5±0,27 1,56 2,06 >0,05 

3. Прийом подачі  5,8±0,20 7,0±0,15 20,68 3,73 ≤0,01 

4. Нападний удар  6,2±0,28 7,6±0,21 22,58 3,90 ≤0,001 

Примітка: t – критична =2,09 при р ≤ 0,05; 2,85 р ≤ 0,01; 3,85 при р ≤ 0,001. 

 

Статистично достовірного покращення результатів тесту «передача 
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м’яча двома руками зверху у стіну» у волейболісток контрольної групи не 

виявлено (p>0,05). Однак саме цей показник характеризував здатність 

випробовуваних до узгодженості й перебудови рухів у процесі виконання 

технічних прийомів гри у волейбол, що дуже важливо на етапі спеціалізованої 

базової підготовки. 

Очевидно, цілеспрямований розвиток окремих видів координаційних 

здібностей з дотриманням правильного співвідношення спеціального і 

базового компонентів у віковому аспекті дозволили отримати достовірний 

приріст цього важливого для успішної ігрової діяльності показника у 

волейболісток експериментальної групи. 

Разом із тим результати тесту, де досліджувалася точність виконання 

верхньої прямої подачі, показали приріст цього показника в 

експериментальній групі на 26,7 %, а в контрольній – на 12,5 % відповідно. 

Схожа динаміка спостерігалася під час аналізу точності виконання нападного 

удару. Так, в експериментальній групі цей показник покращився на 28,1 %, 

тоді як у контрольній – на 11,4 %. Наступним показником, що характеризував 

точність виконання технічних прийомів досліджуваними, був прийом м’яча 

після подачі. Приріст цього технічного елемента в експериментальній групі 

становив 19,4 %, водночас у контрольній – 9,1 % (табл. 4.20). 

Проведено педагогічне спостереження для оцінювання показників 

ігрової діяльності волейболісток на констатувальному та формувальному 

етапах педагогічного експерименту. 

Схожих змін зазнали показники ігрової діяльності волейболісток 

експериментальної групи. У п'яти основних показниках (прийом м'яча, атака, 

гра в захисті, блокування, подача) волейболістки експериментальної групи 

достовірно покращили (p<0,05) свої результати. 

За час педагогічного експерименту у волейболісток контрольної групи 

також покращилися результати ігрової діяльності (табл. 4.21). Однак 

достовірних змін зазнав лише показник атакувальних дій (p<0,05). У решти 

показників (прийом м'яча, гра в захисті, блокування, подача) зміни не були 
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достовірними (p>0,05). 

Таблиця 4.20 

Зміни показників ігрової діяльності у волейболісток експериментальної 

групи (n=20) упродовж педагогічного експерименту, (%) 

№ 

з/п 
Показники 

Волейболістки ЕГ  
Зміни, 

% 
t P На початку Наприкінці 

Х±Sх Х±Sх 

1 Виграно подачу м’яча 48,5±4,98 49,4±5,29 1,85 0,13 >0,05 

2 Програно подачу м’яча 6,5±0,14 4,2±4,08 35,38 2,31 ≤0,05 

3 Прийнято м’яч з подачі 54,5±3,87 69,7±4,85 27,88 3,90 ≤0,001 

4 Не прийнято м’яч з подачі 4,0±0,31 3,5±0,27 12,5 2,03 >0,05 

5 Виграно нападний удар 42,0±3,33 54,5±6,36 29,76 2,55 ≤0,05 

6 Програно нападний удар 10,0±0,62 9,3±0,83 7,0 2,06 >0,05 

7 Виграно м’яч на блокуванні 34,7±2,57 54,2±6,52 56,19 3,61 ≤0,01 

8 Програно м’яч на блокуванні 3,6±0,26 3,5±0,36 2,77 1,46 >0,05 

9 
Прийнято м’яч після 

страхування 
41,4±2,20 58,3±5,09 28,98 2,70 ≤0,05 

Примітка: t – критична =2,09 при р ≤ 0,05; 2,85 р ≤ 0,01; 3,85 при р ≤ 0,001. 

 

Зокрема ефективність прийому м’яча після подачі в експериментальній 

групі підвищилася на 27,88 % (p≤0,001), тоді як у контрольній на 10,5 % 

(p>0,05). Також ефективність атакувальних дій в експериментальній групі 

впродовж експерименту зросла на 29,76 % (p<0,05), а в контрольній – на 

11,1 % (p<0,05). Тож ефективність гри в захисті в експериментальній групі 

покращилася на 28,98 % (p<0,05), а в контрольній на – 3,52 % (p>0,05). Більше 

того, якість блокування у волейболісток експериментальної групи після 

закінчення формувального експерименту зросла на 56,19 % (p≤0,01), а в 

представниць контрольної групи – на 2,96 % (p>0,05). Водночас ефективність 

подачі в експериментальній групі зросла на 1,85 % (p≥0,05), а в контрольній –

на 5,66 % (p≥0,05). 

Отримані результати дослідження підтвердили думку та 
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експериментальні дані інших авторів [189, 233] про більшу ефективність 

системи координаційних вправ, спрямованих на розвиток окремих видів 

координаційних здібностей волейболісток, порівняно з традиційними 

вправами на «спритність». 

Таблиця 4.21 

Зміни показників ігрової діяльності у волейболісток контрольної групи 

(n = 20) упродовж педагогічного експерименту (%) 

№ 

з/

п 

Показники 

Волейболістки КГ 

Зміни, 

% 
t P 

На 

початку 

Напри-

кінці 

Х±Sх Х±Sх 

1 Виграно подачу м’яча 45,9±5,34 48,5±4,98 5,66 0,93 >0,05 

2 Програно подачу м’яча 6,8±0,27 6,5±0,14 4,41 0,78 >0,05 

3 Прийнято м’яч з подачі 53,0±4,29 54,5±3,87 10,55 0,93 >0,05 

4 Не прийнято м’яч з подачі 4,2±0,33 4,0±0,31 4,76 0,89 >0,05 

5 Виграно нападний удар 37,8±2,71 42,0±3,33 11,1 2,86 ≤0,05 

6 Програно нападний удар 11,6±0,74 10,0±0,62 15,0 3,99 ≤0,05 

7 
Виграно м’яч на 

блокуванні 
33,7±2,57 34,7±2,57 2,96 2,05 >0,05 

8 
Програно м’яч на 

блокуванні 
3,8±0,34 3,6±0,26 5,26 1,42 >0,05 

9 
Прийнято м’яч після 

страхування 
39,7±3,63 41,4±2,20 3,52 1,75 >0,05 

Примітка: t – критична =2,09 при р ≤ 0,05; 2,85 р ≤ 0,01; 3,85 при р ≤ 0,001. 

 

Дослідники стверджують, що цей варіант диференційованого 

координаційного тренування сприяє більш значущому приросту рівня 

координаційної підготовленості, технічної майстерності та інших рухових 

здібностей. Включення в тренувальні програми вправ відповідної 

координаційної складності, які впливають на специфічні координаційні якості 

тих, хто займається, дасть змогу покращити процеси економізації техніки й 
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урізноманітнити тренувальний процес. 

Як було зазначено, результати тестів на динамічну рівновагу й 

швидкість реагування не зазнали достовірного покращення. Це можна 

пояснити тим, що рівень цих здібностей у волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки наближається до піку максимальних 

можливостей волейболісток. Також, за даними [79, 228], бистрота реагування 

є генетично обумовленим показником і важко піддається вдосконаленню. Це, 

на наш погляд, спонукає до пошуку та розвитку компенсаторних механізмів. 

Після проведення педагогічного експерименту підтвердилося 

припущення про позитивний вплив спеціальних координаційних вправ на ріст 

показників техніко-тактичної підготовленості. Раніше схожі результати 

отримали [201, 233] внаслідок праці з юними атлетами, а також [30, 103, 203] 

провели дослідження з юними волейболістками. Автори дійшли аналогічних 

висновків. Отримані нами результати показали, що тренувальні вправи 30 % 

диференційованої спрямованості від загального обсягу на провідні фізичні 

якості і 70 % навантажень комплексного розвитку координаційних здібностей 

та важливих фізичних якостей покращують техніко-тактичні дії 

волейболісток, адже саме від них багато в чому залежать високі досягнення у 

волейболі. Група авторів [33, 57, 231] вважають цей факт наслідком 

позитивної інтерференції (перенесення) одного більш інтегрального чинника 

(здібностей) на інший – менш інтегральний (техніку гри). 

 

Висновки до четвертого розділу 

1. Факторний аналіз показників рівня розвитку координаційних 

здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки дав 

змогу виявити наступну факторну структуру підготовленості спортсменок: 

перший фактор – здатність до узгодженості рухів і кінестетичного 

диференціювання (24,5 %), другий фактор – здатність до швидкої перебудови 

рухових дій (19,8 %), третій фактор – здатність до вестибулярної стійкості 

(12,1 %), четвертий фактор – здатність до просторового орієнтування (10,5 %), 



189 

п’ятий фактор – здатність до реагування (8,9 %). Усі п’ять факторів загалом 

становлять внесок 75,8 % у загальну дисперсію вибірки. 

2. Визначено ступінь важливості різних координаційних здібностей у 

структурі підготовленості волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки. До координаційних здібностей з високим ступенем важливості 

віднесено здатність диференціювати параметри рухів та узгоджувати рухи 

(перший фактор) і здатність орієнтуватися у просторі та швидко реагувати в 

умовах вибору (другий фактор). До координаційних здібностей з середнім 

ступенем важливості віднесено здатність до динамічної і статичної рівноваги 

(третій фактор) та здатність до швидкої перебудови рухів (четвертий фактор).  

3. Програма диференційованого розвитку координаційних здібностей 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки передбачає 

включення до тренувального процесу варіативного компонента обсягом 30 % 

від загального часу для розвитку координаційних здібностей з високим рівнем 

значущості для кожної з волейболісток. Загальний обсяг варіативного 

компонента становив 40 академічних годин, які реалізовувалися тричі на 

тиждень, в перший, третій та п’ятий тренувальний день. Варіативний 

компонент експериментальної програми реалізовувався за допомогою трьох 

блоків проявів координаційних здібностей. А саме: блок 1 – прояв рівноваги 

та орієнтування в просторі, блок 2 – точність відтворення та диференціація 

параметрів рухів, блок 3 – узгодженість та швидкість перебудови рухів. Для 

реалізації блоків прояву координаційних здібностей в експериментальній 

програмі були використані наступні засоби: вправи з координаційною 

драбинкою та обручами, вправи з мінібар'єрами та різновисокими 

перешкодами, вправи з м'ячами різної ваги та розмірів, вправи з півкулями та 

іншими рухомими основами, вправи з гімнастичними палицями, вправи на 

степ-платформах. 

4. Порівняльний аналіз результатів педагогічного тестування, 

проведеного на констатувальному та формувальному етапах педагогічного 

експерименту, засвідчив достовірне покращення (p<0,05) в експериментальній 
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групі 18 показників розвитку координаційних здібностей; достовірне 

покращення (p<0,05) показників технічної підготовленості, зокрема у прийомі 

подачі на 20,68 % та у виконанні нападного удару на 22,58 %; достовірне 

покращення (p<0,05) показників ігрової діяльності, зокрема зменшено 

кількість помилок під час подачі на 35,38 %, збільшено ефективність прийому 

подачі на 27,88 %, збільшено результативність виконання нападного удару на 

29,76 %, блокування на 56,19 %, страхування на 28,98 %. 

5. За результатами міжгрупового порівняння було встановлено, що 

показники рівноваги й орієнтування в просторі волейболісток контрольної та 

експериментальної груп достовірно відрізняються у наступних тестових 

випробуваннях: кидок тенісного м’яча провідною рукою в ціль, стоячи спиною 

до неї (≤0,001); десять вісімок (≤0,05); переступання через гімнастичну 

палицю; обертання на гімнастичній лаві за 20 с (≤0,001); стійка на одній нозі 

із заплющеними очима (≤0,001). У показниках точності відтворення та 

диференціації параметрів рухів встановлено суттєво більші показники 

експериментальної групи у наступних тестових випробуваннях: точність 

відтворення довжини стрибка на 50 % від максимального результату стрибка 

у довжину з місця (≤0,05), стрибок у довжину з місця спиною до напряму руху 

(≤0,001), стрибок на мітку з тумби (h=90 cм) на відстань 1 м (≤0,001). У блоці 

узгодженість та швидкість перебудови рухів виявлено вірогідну перевагу у 

волейболісток експериментальної групи у човниковому бігу 5×6 м, (≤0,001), 

човниковому бігу до пронумерованих м’ячів (≤0,001), човниковому бігу 9-3-

6-3-9 м обличчям до напряму руху (≤0,001), човниковому бігу 9-3-6-3-9 м 

спиною до напряму руху (≤0,001), човниковому бігу 3×10 м обличчям до 

напряму руху (≤0,001), човниковому бігу 3×10 м спиною до напряму руху 

(≤0,001), бігу 30 м по 11 гімнастичних обручах (≤0,05). 

Основні наукові результати розділу опубліковані в працях автора [72, 73, 

74, 75, 179, 181]. 
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РОЗДІЛ 5 

АНАЛІЗ ТА ОБГОВОРЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

Прискорений прогрес сучасного спорту вимагає підготовки більш 

якісного резерву, спричинює пошук додаткових методів і засобів, які 

сприятимуть ефективному й стійкому оволодінню руховими вміннями і 

навичками [1, 10, 18, 30, 53 та ін.]. Одним із чинників, які сприяють 

оволодінню технікою гри у волейбол, є високий рівень розвитку 

координаційних здібностей, що дає змогу волейболісту-початківцю швидко 

оволодівати новими руховими навичками, раціонально реалізувати в руховій 

діяльності силу, швидкість, витривалість, забезпечувати необхідну 

варіативність рухів відповідно до умов, які виникають в конкретних ситуаціях 

тренувальної та змагальної діяльності [7, 12, 19, 37, 63, 94 та ін.]. 

У роботах вітчизняних і зарубіжних авторів відзначено, що ефективність 

підготовки спортсменок залежить від ступеня розвитку координаційних 

здібностей, з якими пов’язують здібність до навчання [1, 10, 82, 92, 113 та ін.]. 

У зв’язку зі специфічністю ігрової діяльності у волейболі проблема 

вдосконалення координаційних здібностей як передумови успішного 

оволодіння елементами техніки гри набуває особливого значення [14, 15, 20, 

25, 31 та ін.]. 

Беручи до уваги те, що юні спортсмени, які приходять займатися в групи 

початкової підготовки, мають переважно низький рівень розвитку моторики 

[26, 68, 84, 100 та ін.], слід наголосити, що вони не здатні оволодіти 

навчальною програмою в повному обсязі без цілеспрямованої підготовки, яка 

відповідає сучасним вимогам виду спорту. 

Низка авторів [18, 30, 33, 56, 64], розглядаючи питання своєрідності 

завдань початкового етапу спортивної підготовки, необхідної правильної та 

ефективної роботи з юними спортсменами й обов’язкового характеру занять 

спортом у ранньому віці, підкреслюють, що на цьому підготовчому до 

великого спорту етапі потрібно закласти стійку базу для перспективного росту 
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спортивних досягнень, оскільки передумови, створені віково-статевим 

розвитком, відзначаються високою пластичністю нервової системи, надають 

найширші можливості для правильної роботи з формування необхідних вмінь 

і навичок та прояву здібностей і нахилів юних спортсменів.  

Більшість науковців, тренерів, авторів сучасних програм зі спортивних 

ігор для дитячо-юнацьких спортивних шкіл визнають важливість розвитку 

координаційних здібностей у підростаючого покоління. Різні форми прояву 

координаційних здібностей – узгодження рухів, орієнтування в просторі, 

точність відтворення і диференціювання просторових, часових і силових 

параметрів рухів, рівновага, ритм, швидкість і точність реагування на сигнали 

тощо – часто специфічні, не взаємозалежні.  

Усе це залишає актуальною проблему придбання якомога більшого 

рухового досвіду в юнацькому віці, що включає велику кількість рухів для 

різних частин тіла, які мають різну просторово-часову й динамічну структуру.  

У наукових працях звертається увага на ключову роль координаційних 

здібностей у досягненні високих результатів у спортивних іграх, зокрема у 

волейболі [1, 9, 18, 27, 105]. Координаційна підготовка забезпечує 

ефективність рухів, швидкість реакції та адаптивність спортсменів у різних 

ігрових ситуаціях [40, 56, 118, 119]. Проте, як відмічають дослідники, існуючі 

програми для дитячо-юнацьких спортивних шкіл (ДЮСШ) часто не містять 

достатньої кількості методичних рекомендацій щодо розвитку цих здібностей, 

що обмежує ефективність тренувального процесу [37, 66, 146]. 

Зокрема, у волейболі, де координація є основою технічної та тактичної 

підготовки, відсутність структурованих методів та прийомів для розвитку 

координації на етапі спеціалізованої базової підготовки створює прогалини у 

розвитку спортсменок [6, 16, 46, 64]. Крім того, сучасні програми часто не 

передбачають впровадження науково обґрунтованих засобів контролю за 

рівнем координаційної підготовленості, що ускладнює оцінку прогресу та 

корекцію тренувального процесу [73, 75, 93]. 
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Таким чином, узагальнення даних наукової та методичної літератури 

підтверджує необхідність доповнення існуючих програм методичними 

матеріалами, адаптованими для розвитку координаційних здібностей саме у 

волейболісток, а також розробку ефективних інструментів контролю їх 

підготовленості. 

Отримані результати власних досліджень підтвердили висновки, 

зроблені іншими авторами [14, 19, 21, 47, 48], розширили наукові знання з 

проблем визначення рівня розвитку координаційних здібностей і структури 

координаційної підготовленості За допомогою факторного аналізу визначено 

п’ять факторів у структурі координаційних здібностей волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. 

Водночас у першому факторі (внесок у загальну дисперсію – 24,5 %) 

найбільшою величиною факторних навантажень відзначалися сім змінних: 

кидок м'яча в ціль, стоячи спиною до неї; біг до пронумерованих м'ячів; 

переступання через гімнастичну палицю; повороти на гімнастичній лаві; біг 

30 м по обручах; різниця бігу 30 м по обручах і 30 м по прямій і показник 

реакції вибору. Фактор інтерпретований як здатність до швидкої узгодженості 

рухів і кінестетичних диференціювань. 

Другий фактор (19,8 %) характеризувався чотирма статистично 

значущими показниками. Це біг 3×10 м спиною до напряму руху, різниця бігу 

3×10 м спиною та обличчям до напряму руху і два показники складної зорово-

моторної реакції в умовах вибору. Фактор має назву «здатність до швидкої 

перебудови рухових дій». 

До третього фактора, частка якого в загальну дисперсію вибірки 

становила 12,1 %, з високими факторними навантаженнями увійшли показник 

кількості поворотів на гімнастичній лаві за 20 с і показник співвідношення 

часу бігу 3×10 м обличчям та спиною до напряму руху. Фактор 

інтерпретований як вестибулярна стійкість. 

До четвертого фактора, визначеного як здатність до просторового 

орієнтування, частка якого в загальну дисперсію становила 10,5 %, увійшли 
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дві змінні: різниця часу бігу до пронумерованих м'ячів та човникового бігу 5×6 

м і показник тесту «десять вісімок». 

До п'ятого фактора з найбільшим навантаженням увійшов показник 

простої зорово-моторної реакції. Фактор названо «здатність до реагування». 

Отримані результати узгоджуються з сучасними науковими даними [14, 

21, 73, 149, 172]. Зокрема частина виділених факторів (узгодженість рухів, 

перебудова дій, вестибулярна стійкість, просторове орієнтування та 

реагування) відповідають ключовим компонентам координаційних 

здібностей, які описуються фахівцями як багатовимірна структура рухової 

підготовленості [188, 194, 199]. 

Базуючись на наших дослідженнях з вищеназваних проблемних питань, 

стало можливим розробити й науково обґрунтувати методологічну основу 

системи координаційної підготовки волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки [147, 200, 207]. 

Проблема розвитку й оцінки координаційних здібностей спортсмена, 

взаємозв'язок координаційних здібностей з фізичним розвитком та рівнем 

розвитку фізичних якостей, різними сторонами підготовленості розглядалася 

спортивними педагогами, фахівцями, тренерами й ученими достатньо широко 

[11, 16, 40, 48, 71]. 

Отримані результати факторного аналізу дозволяють зробити висновок 

про поліструктурність координаційних здібностей, що підтверджується як 

нашими даними [73, 74, 75, 172], так і узагальненими висновками науково-

методичної літератури [15, 21, 27, 81, 102 ]. Виділені п’ять факторів – 

узгодженість рухів і кінестетичні диференціювання, здатність до швидкої 

перебудови рухових дій, вестибулярна стійкість, просторове орієнтування та 

здатність до реагування – відображають ключові компоненти рухової 

підготовленості спортсменів. Вони формують цілісну систему, яка забезпечує 

ефективність спортивної діяльності в умовах високої варіативності та 

динаміки. 
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Проте, як показує аналіз науково-методичної та спеціальної літератури, 

праць вітчизняних і зарубіжних авторів, більшість досліджень і методичних 

рекомендацій стосуються юних та дорослих спортсменів-волейболістів 

різного рівня кваліфікації. Зарубіжні дослідники [186, 187, 191, 192, 199] 

координаційні здібності розглядають як інтегральну характеристику, що 

включає сенсомоторні реакції, просторову орієнтацію та здатність до 

перебудови рухових програм. Це узгоджується з нашими результатами, де 

кожен фактор відображає окремий аспект рухової діяльності [207, 217, 220, ]. 

Серед багатьох досліджень проблема розвитку координаційних 

здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки, яку ми 

розробляли, розглянута лише в деяких нечисленних працях [21, 203, 204, 227, 

230], присвячених низці різнопланових питань. Зокрема, автори акцентують 

увагу на розвитку просторового орієнтування та швидкості сенсомоторних 

реакцій як базових складових техніко-тактичної майстерності. Наші 

результати підтверджують ці висновки, але водночас розширюють їх, 

демонструючи значущість вестибулярної стійкості та здатності до 

кінестетичних диференціювань, які в літературі висвітлюються менш 

системно. 

Таким чином, проведений факторний аналіз не лише підтверджує дані 

попередніх досліджень, але й доповнює їх новими аспектами. Серед іншого 

доведено, що координаційні здібності волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки мають багатокомпонентну структуру, де кожен фактор 

виконує специфічну функцію. Водночас порівняння з літературними даними 

свідчить про необхідність подальших досліджень, спрямованих на 

комплексний розвиток усіх складових координаційної підготовленості, а не 

лише тих, що традиційно акцентуються у тренувальному процесі. 

Так, у дисертаційній роботі Р. І. Бойчука [18] розглянуто питання 

розвитку координаційних здібностей юних волейболісток 10–12 років щодо 

оволодіння ігровими діями у волейболі. Методичні рекомендації вікових 

особливостей рухової діяльності представлені В. П. Піліпак зі співавторами 
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[44]. У різні роки видано статті, у яких висвітлювалися питання засобів 

тренування юних волейболістів [19, 31, 86, 103], виконано дисертаційну 

роботу, присвячену оптимізації техніко-тактичної підготовленості юних 

волейболісток на основі розвитку спеціальної спритності [18]. Упродовж 

останніх десятиліть видано ряд робіт, що популяризували гру у волейбол з 

описом елементів техніки та початкового тренування [1, 10, 42]. 

Слід визнати, що переважна більшість робіт, присвячених підготовці 

юних волейболісток, підготовлені та видані в 80–90-ті роки минулого століття. 

Отримані результати дослідження підтверджують, що структура 

координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки має багатокомпонентний характер. Водночас аналіз науково-

методичної літератури показав, що серед наявних робіт практично відсутні ті, 

які безпосередньо стосуються питань диференційованого розвитку 

координаційних здібностей саме волейболісток у цей період підготовки. 

Більшість досліджень зосереджені на загальних аспектах координаційної 

підготовки спортсменів різних видів спорту або на розвитку окремих її 

складових у юних та дорослих волейболістів. 

Це свідчить про наявність наукової актуальності зазначених питань, які 

потребують вивчення і нагального практичного розв’язання. Виходячи з 

цього, актуальність дослідження структури координаційної підготовленості та 

наукового обґрунтування методології її диференційованого розвитку є 

беззаперечною. Такий підхід має істотне теоретичне й практичне значення, 

адже дає змогу не лише уточнити зміст навчально-тренувального процесу, а й 

сформувати більш ефективні програми розвитку координаційних здібностей з 

урахуванням індивідуальних особливостей спортсменок. 

У роботах фахівців [1, 4, 18, 21, 40, ] підкреслюється, що координаційні 

здібності є інтегральною характеристикою, яка включає узгодженість рухів, 

просторове орієнтування, сенсомоторні реакції та здатність до перебудови 

рухових програм. Проте питання їх диференційованого розвитку у 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки залишаються 
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недостатньо розробленими. Саме тому результати нашого дослідження 

дозволяють сформувати основні підходи до осмислення мети, завдань і змісту 

тренувального процесу, що забезпечує комплексний розвиток координаційних 

якостей. 

Проведене дослідження підтвердило окремі положення, висвітлені у 

працях вітчизняних [9, 47, 55, 78, 105] і зарубіжних авторів [189, 194, 196,  204, 

219], а також розширило уявлення щодо особливостей розвитку 

координаційних здібностей, пропонуючи нову методологічну основу для 

практики підготовки волейболісток. Це створює передумови для розробки 

програм, які враховують індивідуальні особливості спортсменок і зорієнтовані 

на цілеспрямований розвиток кожного з виділених факторів координаційної 

підготовленості. 

Під час проведення досліджень були проведені констатувальний та 

формувальний педагогічні експерименти. Отримані в ході констатувального 

педагогічного експерименту дані мають важливе значення для розуміння 

структури координаційної підготовленості волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. Вони дозволили дослідити кореляційні 

взаємозв’язки між показниками координаційних здібностей та фізичних 

якостей, а також визначити зв’язок із рівнем фізичної й технічної 

підготовленості. Це підтверджує багатофакторність координаційних 

здібностей та їх інтегративний характер у системі спортивної майстерності. 

Важливим результатом стало визначення контрольних параметрів і 

розробка нормативних показників оцінки рівня координаційної 

підготовленості волейболісток. Це створює основу для об’єктивного контролю 

та моніторингу розвитку координаційних здібностей у процесі тренувань. 

Адже наявність чітких нормативів дозволяє тренерам здійснювати 

диференційовану оцінку та своєчасно коригувати навчально-тренувальний 

процес [166, 168, 171, 207, 219]. Наші результати узгоджуються з цими 

положеннями, але водночас розширюють їх, пропонуючи конкретні параметри 

для кваліфікованих волейболісток [176, 177, 179, 183, 187]. 
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Особливої уваги заслуговує розробка й наукове обґрунтування програми 

диференційованого розвитку координаційних здібностей. Вона визначила 

зміст тренувальних завдань, засоби розвитку координаційних здібностей 

кваліфікованих волейболісток, методи й методичні прийоми тренування, 

форми та умови реалізації тренувальних завдань, а також принципи 

нормування навантажень. Такий підхід відповідає сучасним тенденціям у 

спортивній науці, де акцент робиться на індивідуалізацію та диференціацію 

тренувального процесу [19, 43, 53, 80,175]. 

У працях вітчизняних і зарубіжних авторів підкреслено, що ефективний 

розвиток координаційних здібностей можливий лише за умови врахування 

індивідуальних особливостей спортсменів [80, 85, 87, 97, 99]. Наше 

дослідження підтверджує цю тезу, пропонуючи практичні інструменти для 

реалізації диференційованого підходу [19, 148, 191, 220]. Це має істотне 

теоретичне й практичне значення, адже дозволяє формувати основні підходи 

до осмислення мети, завдань і змісту навчально-тренувального процесу 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки [74, 75, 223, 225, 

230]. 

Результати формувального педагогічного експерименту свідчать про 

ефективність запропонованої програми диференційованого розвитку 

координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки.  

Отже, завдяки дослідженню ми одержали три групи даних: ті, що 

підтверджують результати, одержані іншими авторами (1-ша група); дані, що 

доповнюють наявні розробки (2-га група) й абсолютно нові результати із 

зазначеної проблеми (3-тя група). 

До відомостей, що набули подальшого розвитку належать дані про те, 

що цілеспрямований диференційований розвиток координаційних здібностей 

сприяє швидкому та якісному засвоєнню елементів гри у волейбол, 

покращенню результатів змагальної діяльності, які підтвердили результати 

досліджень інших науковців [25, 29, 48, 75, 88, 100, 102 та ін.]. 
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Підготовка кваліфікованих волейболісток за нашою програмою 

диференційованого розвитку координаційних здібностей сприяла 

покращенню рівня розвитку КЗ спортсменок. За час проведення 

формувального експерименту волейболістки експериментальної групи 

суттєво підвищили рівень розвитку здібностей до статистичної рівноваги 

(90,96 %), до точності відтворення м’язових зусиль 50 % від максимальної 

сили кісті (45,0 %) і до точності відтворення стрибка у довжину на 75 % від 

максимального результату стрибка у довжину з місця (36,4 %), у кидку 

тенісного м’яча провідною рукою в ціль, стоячи спиною до неї (29,96 %), до 

узгодженості рухів (14,9 %). Дещо нижчі результати одержані в розвитку 

здатності до до орієнтування в просторі: стрибок у довжину з місця спиною до 

напряму руху (21,8 %), відтворення стрибка на 50 % від максимального 

результату стрибка у довжину з місця (18,6 %), здатності узгоджувати рухи в 

руховій дії (15,7 %), стрибок на мітку з тумби h=90 см на відстань 1 м 

(13,49 %), показника до орієнтування в просторі: човниковий біг 5×6 м 

(7,15 %) та узгодженості рухів (8,24 %). Ці результати дослідження 

підтверджують дані Р. І. Бойчука [25], А. Галицька [44], В. В. Гамалій в 

співавтор. [45, 46, 47], А. Н. Колумбет [81, 82] про те, що етап спеціалізованої 

базової підготовки є сприятливим для розвитку КЗ диференційованої 

спрямованості. 

Проведений нами кореляційний аналіз показав відсутність значущих 

зв’язків між функціями керування різними параметрами рухів. Це підтвердило 

висновок М. М. Линця зі співавтор. [98, 100, 102], що вони диференційовані й 

кожна з них є, по суті, елементарною здібністю.  

У ряді наукових робіт [6, 9, 27, 40, 71] відзначалося, що координаційні 

здібності більше пов’язані з швидкісно-силовими якостями й швидкістю, ніж 

з іншими фізичними якостями волейболісток. Результати контрольних 

випробовувань волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки 

підтвердили раніше зроблені висновки. 
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Так, деякі специфічні координаційні здібності, а саме – швидкість та 

якість оперативного мислення, швидкість розподілу та переключення уваги, 

точність відтворення просторових параметрів рухів виявилися пов’язаними з 

результатом бігу на 30 м (r від 0,32 до 0,467, р<0,05). Показник бігу на 30 м 

також виявився пов’язаним з показниками просторової орієнтації (r=0,306, 

р<0,05), та рівноваги (r=-0,595, р<0,05). Виявлено середній рівень залежності 

між результатом бігу на 30 м та показником спеціальних координаційних 

здібностей юних волейболісток (r=-0,568, р<0,05). Висновок підтвердив 

результати попередніх досліджень [6, 61, 135]. 

Швидкісно-силова підготовленість суттєво вплинула на результати в 

більшості тестів, що вимагають прояву координаційних здібностей. Показник 

стрибка в довжину з місця на середньому рівні виявився пов’язаним (r від 

0,364 до 0,497, р<0,05) з показниками просторової орієнтації, рівноваги, 

оперативного мислення, спеціальних координаційних здібностей. Результат 

стрибка вгору з місця, що також визначав рівень швидкісно-силової 

підготовленості юних волейболісток, виявився пов’язаним з показниками 

точності відтворення просторових параметрів рухів (r=-0,366, р<0,05), 

рівноваги (r=0,478), вестибулярної стійкості (r=0,445), показником 

спеціальних координаційних здібностей (r=0, 581). Наші дані ідентичні з 

даними інших досліджень [4, 9, 14, 38, 149] і підтверджують доцільність 

застосування тренувальних засобів комплексного впливу для одночасного 

вдосконалення швидкісних, швидкісно-силових та координаційних здібностей 

[112, 124, 153].  

До даних, що удосконалили існуючі дослідження фахівців, можна 

віднести результати констатувального експерименту щодо провідної ролі 

здатності оцінювати і точно регулювати динамічні, часові та просторові 

параметри рухів у процесі ігрової діяльності у волейболі, на чому 

наголошують Р. І. Бойчук, С. С. Єрмаков, В. І. Ковцун, В. І. Левків, 

І. В. Каратник [171, 172]. Наші дослідження виявили, що для успішного 

оволодіння технічними прийомами волейболу та їх раціонального 
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застосування у двосторонній грі провідна роль належить не тільки цій 

координаційній здібності, але й здібностям до орієнтування в просторі, 

вестибулярній стійкості, здібностям до реагування, здатності узгоджувати 

рухи в руховій дії, чим доповнюють дослідження названих авторів. 

Проведений нами кореляційний аналіз показав, що випробовувані, які 

володіли більшою точністю рухів, мали кращий час складної реакції 

(r=0,621, р<0,05), диференціація м’язових зусиль з швидкістю простого 

реагування (r=0,374, р<0,05). Ці результати доповнюють дані низки авторів 

[50, 88, 113, 174] про вплив психофізіологічних показників на рівень прояву 

координаційних здібностей кваліфікованих волейболісток.  

Виявлений середній рівень залежності між результатом завдання на 

оперативну пам’ять, стрибком у довжину на точність (r=-0,44, р<0,05) і 

показником здібності до просторової орієнтації (r=0,32, р<0,05). Це свідчить, 

що якість сприйняття волейболістками навчальної рухової інформації більше 

залежить від рівня розвитку здібностей до просторової та силової орієнтації, 

ніж від здібностей до часових диференціювань. 

До даних, що доповнюють результати існуючих досліджень, можна 

віднести запропонований нами комплекс тестів, що всебічно інформує про 

ступінь координаційної підготовленості волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки, оскільки в методичній літературі та 

програмних документах [40, 63, 159] представлені переважно тести, які 

здебільшого характеризують прояв загальної координації (спритності). 

Такими, що доповнюють, можна вважати результати анкетування (n=37) 

щодо значущості показників, які характеризують рівень прояву 

координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки. Перевага респондентами була віддана здатності до концентрації та 

переключення уваги й мислення (121 балів), здатності до рівноваги й 

орієнтації в просторі (118 балів), швидкості реагування на рухомий об’єкт та 

реакції вибору (117 балів), здатності до швидкого та якісного засвоєння 

прийомів техніки гри (103 бали), здібностям до просторово-часової 
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диференціації параметрів рухових дій (98 балів). Ці результати доповнюють 

дані ряду авторів [18, 19, 55, 78, 175]. 

До нових результатів, одержаних під час дослідження, належать дані 

про факторну структуру координаційних здібностей волейболісток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки, яка була представлена наступними 

компонентами: 

Перший фактор – здатність до швидкої узгодженості рухів і 

кінестетичних диференціювань (його внесок в узагальнену дисперсію вибірки 

становив 24,5 %).  

Другий фактор, внесок якого в узагальнену дисперсію вибірки становив 

19,8 %, має назву «здатність до швидкої перебудови рухових дій». 

Третій фактор, частка якого в загальну дисперсію вибірки була 12,1 % з 

високими факторними навантаженнями, інтерпретований як вестибулярна 

стійкість. 

Четвертий фактор, частка якого в загальну дисперсію становила 10,5 %, 

визначений як здатність до просторового орієнтування. 

До п'ятого фактора («здатність до реагування») з найбільшим 

навантаженням увійшов показник простої зорово-моторної реакції.  

Принципово новою є розроблена нами програма розвитку 

координаційних здібностей волейболісток, яка для контрольної групи 

складалася з базового (100 % від обсягу тренувального навантаження), а для 

експериментальної групи – з базового (70 % від обсягу тренувального 

навантаження) і варіативного (30 % від обсягу тренувального навантаження) 

компонентів. 

Відповідно до збільшення обсягу координаційної підготовки була 

змінена структура тренувальних засобів на користь вправ, що мають 

координаційне навантаження (за ступенем новизни й складності). В 

тренувальні заняття експериментальної групи були включені рухові завдання, 

які аналітично вдосконалюють точність управління руховими параметрами, 

впливають на раціональність рухових відповідних рішень, на здібність і 
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перебудову вироблених форм рухів (загально-підготовчі координаційні 

вправи), а також вправи, які формують фонд умінь і навичок, що сприяють 

ефективному оволодінню елементами техніки гри у волейбол та доцільну їх 

перебудову (спеціально-підготовчі координаційні вправи). 

Новими є дані про педагогічні умови реалізації розробленої нами 

програми розвитку координаційних здібностей: різноманітність засобів і 

методичних прийомів їхньої реалізації у навчально-тренувальному процесі, 

що забезпечить належний руховий досвід кваліфікованих волейболісток; 

сприяння емоційності навчально-тренувальних занять; особистісно-

діяльнісний підхід до організації навчально-тренувального процесу; 

підтримка творчого підходу кваліфікованих волейболісток до власного 

самовдосконалення. 

Отримані внаслідок проведених нами досліджень три групи даних тісно 

взаємопов’язані й логічно доповнюють одна одну. 

Таким чином, положеннями, які виносяться на захист, є наступні:  

• вперше обґрунтовано програму підвищення рівня 

координаційнийх здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки з використанням диференційованого підходу; 

• удосконалено наукові відомості щодо факторної структури рівня 

розвитку координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки; 

• удосконалено наукові відомості щодо взаємозв’язків між 

показниками рівня розвитку координаційних здібностей та показниками 

змагальної діяльності волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки; 

• удосконалено наукові відомості щодо структури та змісту 

координаційної підготовленості волейболісток на етапі спеціалізованої 

базової підготовки; 

• набули подальшого розвитку наукові дані щодо системи контролю 

показників фізичної підготовленості та системи контролю змагальної 
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діяльності у волейболі; 

• набули подальшого розвитку наукові положення щодо засобів та 

методів підготовки спортсменок у волейболі. 
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ВИСНОВКИ 

1. Проблема розвитку координаційних здібностей волейболістів 

неодноразово ставала об’єктом дисертаційних досліджень. Багатогранність 

цього педагогічного процесу дозволяє постійно розкривати нові аспекти 

впливу на спортсменів з метою підвищення їх готовності до змагання. 

Науковці окреслили значущість координаційних здібностей під час технічної, 

тактичної та інтегральної підготовки. У навчально-тренувальному процесі 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки актуальним 

залишається розвиток координаційних здібностей для стабілізації набутих 

навичок ведення гри та успішної їх реалізації під час змагальної боротьби.  

2. Найбільш значущими координаційними здібностями для забезпечення 

ефективності змагальної діяльності волейболісток є здатність до просторово-

часової диференціації параметрів рухових дій та здатність до швидкого та 

якісного засвоєння прийомів техніки гри, а найефективнішими засобами 

розвитку координаційних здібностей волейболісток є вправи на точність 

просторо-часових параметрів рухів, вправи на швидкість реагування, 

концентрацію та переключення уваги та вправи у рівновазі та орієнтації в 

просторі. 

2. Педагогічне спостереження за індивідуальними техніко-тактичними 

діями волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки виявило їх 

структуру та ефективність. Команди, що виграли партію, подачею здобули 

17,7% очок, а нападним ударом – 37,7% очок. Команди, що програли партію, 

подачею здобули 12,8 % очок, а нападним ударом – 23,7% очок. У команд, що 

виграли партію, коефіцієнт ефективності подач становить 0,18 од., нападних 

ударів – 0,38 од., усіх атакувальних дій – 0,29 од. У команд, що програли 

партію, коефіцієнт ефективності подач становить 0,13 од., нападних ударів – 

0,24 од., усіх атакувальних дій – 0,20 од. 

4. Педагогічне спостереження за груповими техніко-тактичними діями 

волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки виявило, що в 

середньому за гру волейболістки понад третину ударів виконують після 
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групової взаємодії «просто» (39,8 %) і майже третину ударів – після групової 

взаємодії «простріл» (27,1 %). Десята частина від усіх ударів припадає на 

ігрові комбінації «задня» (12,3 %) та «ешелон» (10,6 %). Дуже рідко 

виконувалися «зліт» (6,1 %), «зона» (1,6 %) і «забіг» (2,5 %). Найчастіше атаки 

завершуються з четвертої зони техніко-тактичною взаємодією «просто», але 

лише третина з них були результативними, а четверта частина є програшною. 

Схожа тенденція спостерігається і під час виконання техніко-тактичної 

взаємодії з другої зони «задня». Найрезультативнішими є техніко-тактичні 

взаємодії «зона» (61,9 %), «зліт» (59,2 %) і «забіг» (57,3 %), однак їх частка у 

змагальній діяльності волейболісток є найменшою. Отримані результати 

вказують на те, що з одного боку, необхідно підвищувати рівень 

індивідуальної тактики для протидії блокуванню, а з іншого боку, доцільно 

збільшити кількість атак з третьої зони. 

5. Кореляційний аналіз показників рівня розвитку різних 

координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки засвідчив, що результат тестового випробування «човниковий біг 

до пронумерованих м’ячів» має найбільшу кількість достовірних 

взаємозв’язків з показниками інших тестових випробувань, рухова діяльність 

в яких не базується на човниковому бігу. Це вказує на доцільність 

пріоритетного застосування цього тестового випробування для контролю 

координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки. 

6. Факторний аналіз показників рівня розвитку координаційних 

здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки дав 

змогу виявити наступну факторну структуру підготовленості спортсменок: 

перший фактор – здатність до узгодженості рухів і кінестетичного 

диференціювання (24,5 %), другий фактор – здатність до швидкої перебудови 

рухових дій (19,8 %), третій фактор – здатність до вестибулярної стійкості 

(12,1 %), четвертий фактор – здатність до просторового орієнтування (10,5 %), 
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п’ятий фактор – здатність до реагування (8,9 %). Усі п’ять факторів загалом 

становлять 75,8 % загальної дисперсії вибірки. 

7. Визначено ступінь важливості різних координаційних здібностей у 

структурі підготовленості волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки. До координаційних здібностей з високим ступенем важливості 

віднесено здатність диференціювати параметри рухів та узгоджувати рухи 

(перший фактор) і здатність орієнтуватися у просторі та швидко реагувати в 

умовах вибору (другий фактор). До координаційних здібностей з середнім 

ступенем важливості віднесено здатність до динамічної і статичної рівноваги 

(третій фактор) та здатність до швидкої перебудови рухів (четвертий фактор). 

До координаційних здібностей з низьким ступенем важливості віднесено 

здатність до швидкого реагування та здатність до точності відтворення 

параметрів рухів, здатність до відчуття ритму (п’ятий та інші фактори).  

8. Обґрунтування програми диференційованого розвитку 

координаційних здібностей волейболісток на етапі спеціалізованої базової 

підготовки передбачає включення до тренувального процесу варіативного 

компонента обсягом 30 % від загального часу для розвитку координаційних 

здібностей з високим рівнем значущості для кожної з волейболісток. 

Варіативний компонент експериментальної програми реалізовувався за 

допомогою трьох блоків проявів координаційних здібностей. А саме: блок 1 – 

прояв рівноваги та орієнтування в просторі, блок 2 – точність відтворення та 

диференціація параметрів рухів, блок 3 – узгодженість та швидкість 

перебудови рухів. Для реалізації блоків прояву координаційних здібностей в 

експериментальній програмі були використані наступні засоби: вправи з 

координаційною драбинкою та обручами, вправи з мінібар'єрами та 

різновисокими перешкодами, вправи з м'ячами різної ваги та розмірів, вправи 

з півкулями та іншими рухомими основами, вправи з гімнастичними 

палицями, вправи на степ-платформах. 

9. Порівняльний аналіз результатів педагогічного тестування, 

проведеного на констатувальному та формувальному етапах педагогічного 
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експерименту, засвідчив достовірне покращення (p<0,05) в експериментальній 

групі 18 показників розвитку координаційних здібностей; достовірне 

покращення (p<0,05) показників технічної підготовленості, зокрема у прийомі 

подачі на 20,68 % та у виконанні нападного удару на 22,58 %; достовірне 

покращення (p<0,05) показників ігрової діяльності, зокрема зменшено 

кількість помилок під час подачі на 35,38 %, збільшено ефективність прийому 

подачі на 27,88 %, збільшено результативність виконання нападного удару на 

29,76 %, блокування на 56,19 %, страхування на 28,98 %. 
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