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ЗМІНИ СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ КВАЛІФІКОВАНИХ 
ВОЛЕЙБОЛІСТОК ЗА РЕЗУЛЬТАТАМИ ПРОГРАМИ РОЗВИТКУ 

КООРДИНАЦІЙНИХ ЗДІБНОСТЕЙ

Волейбол належить до складно-координаційних спортивних ігор, пов’язаних з вели-
кою кількістю переміщень, постійною зміною ігрових дій, що здійснюються в імовірнісних 
та несподіваних ситуаціях. Такі характеристики гри вимагають від волейболістів високого 
рівня розвитку координаційних здібностей, про що свідчать дослідження багатьох фахівців. 
Мета – встановити вплив програми спрямованого розвитку координаційних здібностей на 
рівень спеціальної фізичної підготовленості волейболісток на етапі спеціалізованої базової 
підготовки. Методи: теоретичний аналіз та узагальнення даних наукової та методичної 
літератури, педагогічне спостереження, педагогічний експеримент, методи математич-
ної статистики. Дослідження проводилися на базі ЛДУФК імені Івана Боберського та ВК 
«Львів’янка-ЛДУФК-СКІФ». Здійснено контроль показників фізичної та координаційної під-
готовки волейболісток й аналіз змагальної діяльності за розробленими протоколами. Резуль-
тати. Особливостями експериментальної програми були комплекс засобів, методів, мето-
дичних прийомів та педагогічних умов організації тренувальних занять, які в сукупності 
мали б забезпечити ефективний розвиток координаційних здібностей і, як наслідок, сприяти 
успішному засвоєнню елементів техніки гри у волейбол. Побудова тренування волейболісток 
на етапі спеціалізованої базової підготовки з переважальною направленістю на розвиток 
координаційних здібностей дала змогу покращити низку досліджуваних показників, вибраних 
як критерій координаційної підготовленості. Ступінь реакції на цілеспрямований педагогіч-
ний вплив виявився різним. Найбільш динамічними були показники координаційних здібностей: 
точність керування просторово-часовими й динамічними параметрами рухів, швидкість 
складної реакції в умовах вибору, показник спеціальних координаційних здібностей. Дещо мен-
ших змін під дією експериментальної тренувальної програми зазнали показники просторової 
орієнтації, вестибулярної стійкості, загального рухового досвіду. Збільшення обсягу коорди-
наційних вправ загальної та спеціальної спрямованості в тренуванні волейболісток завдяки 
пропорційному скороченню засобів фізичної підготовки не погіршує стану фізичної підготов-
леності, а якість арсеналу базової техніки й рівень здібностей до навчання покращується, що 
свідчить про доцільність акцентованої координаційної підготовки волейболісток на етапі 
спеціалізованої базової підготовки. Висновки. Засоби комплексного тренувального впливу, які 
широко використовують на практиці, не виконують повністю завдань координаційної підго-
товки волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки. Розроблена система коор-
динаційних вправ створює умови для оптимізації планування навчально-тренувальних занять, 
творчого підходу до діяльності тренерів-викладачів.

Ключові слова: координаційні здібності, підготовка, волейболістки, ефективність, показ-
ники, педагогічний експеримент, вплив, тести, фізичні якості.

Вступ. Волейбол належить до складно-координаційних спортивних ігор, пов’язаних з вели-
кою кількістю переміщень, постійною зміною ігрових дій, що здійснюються в імовірнісних 
та несподіваних ситуаціях. Такі характеристики гри вимагають від волейболістів високого 
рівня розвитку координаційних здібностей, про що свідчать дослідження багатьох фахівців 
[3–5; 11–12].

Теоретичний аналіз літературних джерел дав змогу зробити висновок про те, що ефек-
тивним засобом розвитку фізичних здібностей людини, формування її постави, зміцнення 
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здоров’я, а також проявами інтелектуальних здібностей та психічних можливостей є спортивні 
ігри, зокрема волейбол [1–2; 6–8].

Водночас практика останніх європейських та світових чемпіонатів, а також фінальних ста-
дій різних національних першостей з ігрових видів спорту показує, що вищі командні досяг-
нення багато в чому визначаються проявом особистісно-психологічних здібностей та високим 
рівнем розвитку психічних процесів спортсменів у вирішальні моменти гри [9–10; 12–13].

Крім того, емпіричні дані наукових досліджень свідчать про необхідність застосування 
диференційованого підходу в організації навчально-тренувального процесу юних спортсме-
нок, заснованого на обліку типологічних властивостей «сила – слабкість» нервової системи 
щодо процесу збудження.

На підставі проведеного теоретичного аналізу та узагальнення науково- методичних літера-
турних джерел, присвячених удосконаленню методики розвитку координаційних здібностей 
волейболістів, виявлено такі суперечності [3–5; 14]:

 – між наявними науково-обґрунтованими підходами до розвитку координації рухів у юних 
спортсменок та відсутністю єдності поглядів фахівців на класифікацію специфічних коорди-
наційних здібностей у волейболі й диференціацією засобів та методів їх розвитку в спортсме-
нок, що мають різні типологічні властивості нервової системи;

 – 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 сис-
теми.

Мета дослідження – встановити вплив програми спрямованого розвитку координаційних 
здібностей на рівень спеціальної фізичної підготовленості волейболісток на етапі спеціалізо-
ваної базової підготовки.

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних наукової і методичної 
літератури, педагогічне спостереження, педагогічний експеримент, методи математичної ста-
тистики.

Дослідження проводилися на базі Львівського державного університету фізичної культури 
імені Івана Боберського та ВК «Львів’янка-ЛДУФК-СКІФ». Здійснено контроль показників 
фізичної та координаційної підготовки волейболісток й аналіз змагальної діяльності за розро-
бленими протоколами.

Тестування учасниць експерименту проводилося на першому тижні експерименту 
(18–20.07.2019) та на останньому тижні підготовчого періоду (01–03.2020) перед початком 
ІІ кола чемпіонату України (03–05.2020 р).

Для контролю рівня спеціальної фізичної підготовленості волейболісток використано бата-
рею тестів: біг 92 м зі зміною напрямку руху, с; човниковий біг 9–3–6–3–9 м спиною до напрямку 
руху, с; стрибок у довжину з місця, см; стрибок угору з двох кроків розбігу, см; відтискання від 
підлоги за 10 с, кількість разів; кидок набивного м’яча 2 кг сидячи, м; кидок набивного м’яча 
2 кг з двох кроків розбігу, м; подача м’яча на влучність в 1 та 5 зони (по 5 разів), кількість 
влучань; передача м’яча двома руками зверху із зони 3 в зону 4 на влучність у мішень-обруч 
діаметром 70 см, установлену на висоті 240 см у центрі 3 зони, кількість влучань з 10 передач; 
прийом подачі м’яча в зонах 1 та 5 (по 5 разів) і передача його на точність у мішень-обруч 
діаметром 100 см, установлену на висоті 240 см у центрі 3 зони, кількість успішних виконань 
10 спроб; нападний удар із зони 4 в зони 1 та 5 (по 5 ударів), кількість влучань.

Особливостями експериментальної програми було таке. Експериментальна програма 
містила комплекс засобів, методів, методичних прийомів та педагогічних умов організації 
тренувальних занять, які в сукупності мали б забезпечити ефективний розвиток коорди-
наційних здібностей і, як наслідок, сприяти успішному засвоєнню елементів техніки гри 
у волейбол. 

Побудова тренування волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки з перева-
жальною направленістю на розвиток координаційних здібностей дала змогу покращити низку 
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досліджуваних показників, вибраних як критерій координаційної підготовленості. Однак сту-
пінь реакції на цілеспрямований педагогічний вплив виявився різним. Найбільш динамічними 
були показники координаційних здібностей: точність керування просторово-часовими й дина-
мічними параметрами рухів, швидкість складної реакції в умовах вибору, показник спеціаль-
них координаційних здібностей. Дещо менших змін під дією експериментальної тренувальної 
програми зазнали показники просторової орієнтації, вестибулярної стійкості, загального рухо-
вого досвіду.

Результати дослідження. Виявлено, що застосування педагогічної технології координаці-
йної підготовки сприяло вищому темпу приросту рівня розвитку більшості показників спе-
ціальної підготовленості у волейболісток експериментальної групи. Достовірне покращення 
спеціальної підготовленості (p<0,05) виявлено майже за всіма показниками в обох групах.

Однак в експериментальній групі виявлено покращення (p<0,001) у восьми з одинадцяти 
показників (табл. 1, 2). У контрольній групі достовірне покращення результатів (p<0,001) 
настало лише в трьох випадках з одинадцяти.

Проведені впродовж дев’яти місяців тренувальні заняття (обсягом 12–14 годин на тиж-
день) 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, зокрема, показник стрибка в довжину з місця в експериментальній групі зріс на 3,8%, тоді 
як у контрольній групі цей приріст зафіксований на рівні 1%. Іншим показником, який характе-
ризував 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 

Таблиця 1
Зміна показників фізичної підготовленості у волейболісток експериментальної групи  

(n = 20) в процесі педагогічного експерименту
№ 
з/п Показники

До початку Наприкінці
t PX Sx X Sx

1 Біг 92 м зі зміною напрямку руху, с (човнико-
вий біг 9–3–6–3–9 м спиною до напрямку руху) 28,4 0,19 27,9 0,20 7,03 ≤ 0,001

2 «Стрибок у довжину з місця», см 199,4 2,32 209,2 2,37 11,8 ≤ 0,001
3 Стрибок угору з двох кроків розбігу, см 41,8 0,64 45,7 0,71 5,71 ≤ 0,001
4 Відтискання від підлоги за 10 с, кількість разів 7,1 0,26 8,8 0,19 7,03 ≤ 0,001
5 Кидок набивного м’яча 2 кг сидячи, м 5,8 0,14 6,4 0,09 4,06 ≤ 0,001

6 Кидок набивного м’яча 2 кг з двох кроків 
розбігу, м 10,3 0,07 10,7 0,07 9,45 ≤ 0,001

7 Подача м’яча на влучність в 1 та 5 зони (по 
5 разів), кількість влучань. 5,8 0,18 6,3 0,24 2,97 ≤ 0,05

8
Передача м’яча двома руками зверху із зони 
3 в зону 4 на влучність у мішень-обруч діа-
метром 70 см, установлену на висоті 240 см 
у центрі 3 зони, кількість влучань з 10 передач

5,0 0,18 6,4 0,26 6,17 ≤ 0,001

9

Прийом подачі м’яча в зонах 1 та 5 (по 5 разів) 
і передача його на точність у мішень-обруч діа-
метром 100 см, установлену на висоті 240 см 
у центрі 3 зони, кількість успішних виконань 
10 спроб

5,5 0,17 7,0 0,15 6,49 ≤ 0,001

10 Нападний удар із зони 4 в зони 1 та 5 (по 5 уда-
рів), кількість влучань 6,1 0,19 7,6 0,21 6,70 ≤ 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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Таблиця 2
Зміна показників спеціальної підготовленості у волейболісток контрольної групи,  

(п = 20) в процесі педагогічного експерименту
№ 
з/п Показники

До початку Наприкінці
t PX Sx X Sx

1 Біг 92 м зі зміною напрямку руху, с (човниковий 
біг 9–3–6–3–9 м спиною до напрямку руху) 28,5 0,12 28,2 0,14 1,98 >0,05

2 «Стрибок у довжину з місця», см 199,1 1,63 203,1 1,34 2,06 >0,05
3 Стрибок угору з двох кроків розбігу, см 40,5 0,54 41,4± 0,56 2,19 ≤0,05
4 Відтискання від підлоги за 10 с, кількість разів 6,8 0,10 7,0 0,10 1,14 >0,05
5 Кидок набивного м’яча 2 кг сидячи, м 5,9 0,16 6,3 0,09 2,04 >0,05

6 Кидок набивного м’яча 2 кг з двох кроків роз-
бігу, м 10,2 0,23 10,7 0,07 1,97 >0,05

7 Подача м’яча на влучність в 1 та 5 зони  
(по 5 разів), кількість влучань. 5,7± 0,21 5,8± 0,18 2,23 ≤0,05

8
Передача м’яча двома руками зверху із зони 3 
в зону 4 на влучність у мішень-обруч діаметром 
70 см, установлену на висоті 240 см у центрі 3 
зони, кількість влучань з 10 передач

5,1± 0,15 5,0± 0,18 5,10 ≤0,001

9

Прийом подачі м’яча в зонах 1 та 5 (по 5 разів) 
і передача його на точність у мішень-обруч 
діаметром 100 см, установлену на висоті 240 см 
у центрі 3 зони, кількість успішних виконань 10 
спроб

5,3± 0,22 5,5± 0,17 1,81 >0,05

10 Нападний удар із зони 4 в зони 1 та 5 (по 5 уда-
рів), кількість влучань 5,6± 0,18 6,1± 0,19 1,98 >0,05

Примітка: t – критична =2,09 при р ≤ 0,05; 2,85 р ≤ 0,01; 3,85 при р ≤ 0,001

за час експерименту покращилися на 7,5%, а в контрольній групі таке покращення становить 
2,3%.

У цьому контексті результати тесту «відтискання від підлоги за 10 с», який характеризував 
прояв швидкісної сили м’язів верхніх кінцівок волейболісток, також показали більший при-
ріст у представниць експериментальної групи. Зокрема, в експериментальній групі відбулося 
зростання цього показника на 29%, тоді як у контрольній – на 6,1%. Іншим показником, що 
характеризував прояв вищевказаної якості, був кидок набивного м’яча на дальність. В експе-
риментальній групі покращення цього показника становить 7,9%, а в контрольній – 2,1%.

Аналіз результатів показав, що педагогічна технологія сприяла покращенню показників 
технічної підготовленості в обох групах. У чотирьох показниках технічної підготовленості 
(прийом, нападний удар, подача, передачі м’яча) 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 в трьох показниках. Статистично достовірного покращення 
результатів тесту «Чергування передач 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, ціле-
спрямований розвиток окремих видів КЗ з дотриманням правильного співвідношення спеці-
ального й базового компонентів у віковому аспекті дали змогу отримати достовірний приріст 
цього важливого для успішної ігрової діяльності показника у волейболісток експерименталь-
ної групи.

Водночас результати тесту, де досліджувалася точність виконання верхньої прямої подачі, 
показали приріст цього показника в експериментальній групі – 26,7%, а в контрольній – 12,5%. 
Схожа динаміка спостерігалася під час аналізу точності виконання атакувального удару. Так, 
в експериментальній групі цей показник покращився на 28,1%, тоді як у контрольній – на 
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11,4%. Наступним показником, що характеризував точність виконання технічних прийомів 
досліджуваними, був прийом м’яча після подачі. Приріст цього технічного елемента в експе-
риментальній групі становив 19,4%, водночас у контрольній – 9,1%.

Висновки. Збільшення обсягу координаційних вправ загальної та спеціальної спрямова-
ності в тренуванні волейболісток завдяки пропорційному скороченню засобів фізичної підго-
товки не погіршує стану фізичної підготовленості, а якість арсеналу базової техніки і рівень 
здібностей до навчання покращується, що свідчить про доцільність акцентованої координаці-
йної підготовки волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки.

Засоби комплексного тренувального впливу, які широко використовують на практиці, не 
виконують повністю завдань координаційної підготовки волейболісток на етапі спеціалізова-
ної базової підготовки. Розроблена система координаційних вправ створює умови для оптимі-
зації планування навчально-тренувальних занять, творчого підходу до діяльності тренерів-ви-
кладачів.

Перспективи подальших досліджень передбачають вивчення змін інших компонентів під-
готовленості волейболісток на етапі спеціалізованої базової підготовки під впливом змін рівня 
координаційної підготовленості.
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Kovtsun Vitalii

CHANGES IN SPECIAL PHYSICAL PREPAREDNESS OF SKILLED VOLLEYBALL 
PLAYERS BASED ON THE RESULTS OF A COORDINATION ABILITIES 

DEVELOPMENT PROGRAM

Volleyball is a complex-coordination sport, involving a large number of movements and constant 
changes in game actions, which occur in probabilistic and unexpected situations. Such game 
characteristics require volleyball players to demonstrate a high level of coordination abilities, as 
evidenced by the research of many specialists. Objective: to determine the impact of a targeted 
program for the development of coordination abilities on the level of special physical preparedness 
of volleyball players at the specialized basic training stage. Methods: theoretical analysis and synthesis 
of scientific and methodological literature data, pedagogical observation, pedagogical experiment, 
and methods of mathematical statistics. The research was conducted at the Ivan Boberskyi Lviv State 
University of Physical Culture and at the VC “Lvivyanka-LSUFC-SCIF”. Physical and coordination 
preparedness indicators of volleyball players and competitive activity analysis were monitored 
using developed protocols. Results. Features of the experimental program included a set of tools, 
methods, methodological techniques, and pedagogical conditions for organizing training sessions, 
which collectively aimed to ensure effective development of coordination abilities and consequently 
facilitate successful acquisition of volleyball game techniques. Training construction for volleyball 
players at the specialized basic training stage with a predominant focus on the development 
of coordination abilities improved several investigated indicators selected as criteria for coordination 
preparedness. The degree of response to the targeted pedagogical influence varied. The most dynamic 
indicators were those of coordination abilities: accuracy in controlling spatial-temporal and dynamic 
parameters of movements, speed of complex reaction in choice conditions, and indicators of special 
coordination abilities. Slightly less changes were observed under the influence of the experimental 
training program in indicators of spatial orientation, vestibular stability, and general motor 
experience. An increase in the volume of general and special coordination exercises in the volleyball 
players’ training at the expense of proportional reduction of physical training tools does not worsen 
the state of physical preparedness, while the quality of the basic technique arsenal and the level 
of learning abilities improve, indicating the appropriateness of emphasized coordination training for 
volleyball players at the specialized basic training stage. Conclusions. The means of comprehensive 
training influence, widely used in practice, do not fully address the tasks of coordination training 
for volleyball players at the specialized basic training stage. The developed system of coordination 
exercises creates conditions for optimizing the planning of training sessions and the creative approach 
of coaches-instructors. 

Key words: coordination abilities, training, volleyball players, effectiveness, indicators, 
pedagogical experiment, influence, tests, physical qualities.


