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Анотація. В статті розкрита система підвищення фізичної підготовленості 

спортсменів -волейболістів. Обґрунтовані засоби та методи підвищення рівня 

координаційних здібностей волейболістів. На базі СДЮСШ м. Снятина експериментально 

доведена ефективність застосування колового методу тренування для підвищення 

координаційної майстерності. В ході дослідження найбільш інтенсивно зросли 

результати за тестом «човниковий біг з перенесенням кубиків» - 12,2 %, за тестом 

«біг ялинка» - 10,7 %, за тестом «човниковий біг 4 х 9 метрів» - 7 %. Дані 

результати підтверджують ефективність використання колового методу в поєднанні з 

спеціальними вправами волейболістів для розвитку координаційних здібностей.  

Ключові слова: волейбол, тренувальний процес, координаційні здібності, коловий 

метод тренування. 

 

 

 

Постановка проблеми. Волейбол ациклічна командна гра, де 

м’язова робота носить швидкісно-силовий, точнісно-

координаційний характер. При малих розмірах майданчика 

обмеженнях у торканні м’яча, виконання всіх технічних і 

тактичних елементів гри вимагає точності і цілеспрямованості 

рухів [1, 3, 4]. 

За даними Huzar V., Dercach V., Strykalenko Y., Shalar O. 

рухові дії волейболістів передбачають миттєві старти і 

прискорення, стрибки, велику кількість вибухових ударних 

рухів при тривалому і майже безперервному реагуванні на 
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ситуацію, яка постійно змінюється [4].  

Проблема управління рухами займає значне місце в 

дослідженнях багатьох вчених [1, 2, 6]. Процеси управління 

руховими діями здійснюються на основі своєчасної корекції 

рухів, що пред’являє підвищені вимоги до рівня розвитку 

координації і точності рухів.  

При цьому спеціалісти вважають, що в умовах спортивної 

діяльності вдосконалення координаційних механізмів, що 

визначають ефективність рухових дій, вимагає відповідної 

підготовки, основне завдання якої полягає в усуненні 

труднощів, пов’язаних з використанням власне координаційних 

можливостей шляхом підготовки робочих механізмів 

локомоторного апарату до умов роботи, властивих змагальній 

вправі. Така підготовка повинна передбачати акценти 

вдосконалення вміння концентрувати робочі зусилля по ходу 

руху і раціонально розставляти акценти в системі рухів у 

відповідності до вимог біодинамічної структури рухової дії 

[2]. 

Під час тренування формуються такі дуже необхідні 

сприйняття, специфічні для діяльності волейболістів, як 

«відчуття простору, часу, партнера, м’яча, сітки» [3, 5]. 

Водночас у літературі, що присвячена підготовці 

волейболістів-початківців, розвитку координаційних 

здібностей приділено недостатньо уваги, бракує методичних 

порад стосовно режимів навантаження та відпочинку, місця 

окремих координаційних здібностей у тренувальному процесі 

волейболістів на етапі початкової підготовки. Саме тому 

дослідження даної теми безумовно є актуальним. 

Мета роботи полягає в визначенні ефективність 

використання колового тренування для розвитку координаційних 

здібностей юних волейболістів  

Організація та методи дослідження. Для вирішення 

поставлених завдань ми проаналізували та узагальнили 

спеціальну наукову та науково-методичну літературу, 

визначились з контингентом дослідження. Його склали склали 

юні волейболісти 12 ─ 13 років, які тренуються в СДЮСШ  

м. Снятин. Відповідно до нормативних вимог роботи гуртка з 

волейболу кількість спортсменів, що прийняли участь в 

експерименті становила 12 спортсменів. Не зважаючи на той 

факт, що в групі займалось більше дітей, ми спостерігали за 

волейболістами, які відвідували тренувальні заняття практично 

без пропусків (кількість пропущених занять не перебільшувала 

15 – 20 %). В дослідженні приймали участь лише тільки ті 

спортсмени, які за станом здоров’я були допущені до занять в 
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спортивних секціях. Умови проведення тренувань та 

експерименту для всіх учасників були однаковими. Керівництво 

тренувальним процесом здійснювалось одним тренером, який має 

досвід роботи з юними волейболістами. 

Вибір контрольних іспитів для одержання інформації про 

рівень розвитку координаційних здібностей спортсменів 

здійснювався на основі раніше проведених досліджень. З огляду 

на це, для оцінки координаційної підготовленості 

використовувались наступні контрольні вправи: біг «ялинка», 

«човниковий біг 4 х 9 метрів», «човниковий біг з перенесенням 

кубиків». 

В ході дослідження нами було проаналізована існуючі 

методики розвитку координаційних здібностей, що 

використовуються в роботі з юними волейболістами. За 

результатами проведеного аналізу ми узагальнили та доповнили 

комплекси вправ спрямованих на розвиток координаційних 

здібностей, які застосували в основній частині кожного 

тренування. Всі комплекси вправ займали не багато часу та 

виконувались з використанням колового методу. Засобами при 

коловому тренуванні є прості за технікою і добре засвоєні 

фізичні вправи. Зміст тренувального завдання був виражений у 

вигляді схеми за допомогою символів. Рівень тренувальних 

навантажень визначається індивідуально для кожного 

спортсмена. Це проводилось на підставі результатів 

випробування за так званим, повторним максимумом (ПМ) у кожній 

вправі комплексу.  

В ході експерименту застосовувались робочі фази по 60 с, 

інтервали відпочинку між станціями 60 с (які займають час 

переходу від станції до станції), а між колами — 2-3 хв.  

Головним завданням використання методу колового 

тренування на тренувальних заняттях було: ефективний розвиток 

координаційних якостей в умовах обмеженого ліміту часу, 

строгої регламентації і індивідуалізації фізичного 

навантаження. Комплекси вправ спрямованих для розвитку 

координаційних здібностей формувались з числа запропонованих 

нижче. Вибір вправ проводився в залежності від готовності 

спортсменів до їх виконання. 

1. Одиночні і багаторазові стрибки, перекиди вперед, 

назад у різній послідовності та різних поєднаннях. 

2. Теж саме в поєднанні з імітацією або виконанням окремих 

технічних прийомів. 

3. Одиночні та багаторазові стрибки з місця, з розбігу, 

з поворотом на 90о, 180о, 270о, 360о. 

4. Стрибки через різні предмети і снаряди (лавки, мотузок, 
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м’ячі) без поворотів і з поворотами. 

5. Стрибки з підкидного моста, з окремими рухами і 

поворотами в повітрі. 

6. Стрибки з підкидного моста, з імітацією попарних 

ударів, передач, блокування в без опорному положенні. 

7. Стрибки на батуті (з різними рухами в без опорному 

положенні, з імітацією окремих технічних прийомів з 

поворотами навколо вертикальної і горизонтальної осі). 

8. Сидячі на підлозі згрупуватись і падаючи на спину м’яко 

перекотитись до торкання головою мату. Зворотнім рухом 

повернутися у вихідне положення. 

9. Лежачі на животі, руки в гору, перекати в праву і ліву 

сторони. 

10. З положення опори присівши виконати перекиди вперед, 

назад, в право і вліво. 

11. Перекиди через плече. 

12. З опори присівши на одній або двох ногах падаючи 

назад, різко випрямити ноги і перекотитися у стійку на 

лопатках (березка), зворотнім рухом повернутися у вихідне 

положення. 

13. Стрибок вгору з підкидного мостика, зігнувшись ноги 

разом і окремо, руками торкнувшись носків ніг, а потім 

прогнувшись і приземлившись на зігнуті ноги. 

14. Ходьба в стійці на руках. 

15. Прийом м’яча і падіння назад з перекатом через плече. 

При виконанні цієї вправи необхідно, відштовхнувшись ногами, 

прийняти м’яч, після чого, різко повернути голову в бік 

падіння, повернутись і, торкнутись підлоги руками, м’яко 

перекотитись через груди в опору лежачи. 

16. Прийом м’яча з послідуючим падінням на груди. 

Волейболіст в кидку вперед підбиває м’яч і випереджаючі 

падіння опорою руками об підлогу виконує поступальний рух в 

ковзання. Торкається підлоги спочатку грудьми, а потім 

животом. 

17. Кидок в сторону з перекатом через стегно і підбивання 

м’яча руками. 

18. Безперервні підстрибування з падінням, з положення 

стоячи. 

19. Стрибки з падінням назад, з поворотом тулуба в польоті 

ліворуч – праворуч на 180о (на килимі). 

20. Переворот назад, вперед ( на килимі). 

21. Стрибки в гору з падінням вперед (на килимі). 

22. Безперервні стрибки з падінням ліворуч - праворуч на 

підлозі. Мета - досягнути виконання вправ на такому ж рівні, 
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як на килимі. 

Результати дослідження. Ефективність гри у волейболі 

характеризується різноманітністю прийомів, що виконуються в 

умовах швидких переміщень в будь-якому напрямку по ігровому 

майданчику. Тому волейболісти мають уміти виконувати прийом 

і передачу м'яча, дії у захисті та блокуванні, подачу м'яча 

та нападаючі удари в ситуаціях, які не можливо передбачити 

заздалегідь. При цьому окремі прийоми потрібно вміти 

використовувати в різних варіантах. 

Проаналізувавши доступні джерела ми організували та 

провели педагогічний експеримент для визначення ефективності 

застосування колового методу для розвитку координаційних 

здібностей юних волейболістів. 

На початку дослідження ми визначили вихідний рівень 

розвитку координаційних здібностей за спеціальними тестами. 

Результати першого тестування представлені в таблиці 1. 

З отриманих даних ми бачимо наступні вихідні показники 

рівня розвитку координаційних здібностей. Середнє значення за 

тестом «човниковий біг 4 х 9 м.» в групі становить 13,3 

секунди, результат тесту «човниковий біг з перенесенням 

кубиків», який вимагає від спортсмена прояву координаційних 

здібностей пов’язаних зі зміною напрямку руху та орієнтацією 

в просторі, дорівнює 20,5 секунди. Прояв координації в 

поєднанні з специфікою переміщень гравців по майданчику за 

тестом «біг ялинка» знаходився в середньому на рівні 34,6 

секунди. 

 

Таблиця 1 
Вихідні дані координаційної підготовленості юних волейболістів 

 
 

Узагальнюючи показники вихідного контролю необхідно 

відмітити, що практично всі результати в групі 

характеризуються неоднорідністю та різноплановістю. Більшість 

юних спортсменів виконували запропоновані тести з певними 

надмірним зусиллям. Особливо це стосується тесту «біг 

ялинка», який для більшості юних волейболістів виявився 
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доволі складним. Проте також просліджується тенденція 

стосовно того, що однаковості отриманих результатів за сумою 

всіх тестових випробувань. 

Після проведення першого тестування нами були розроблені 

комплекси вправ для розвитку координації, які виконувались в 

різних відрізках основної частини тренування за допомогою 

використання колового методу. Під час підбору засобів для 

кожного тренування використовували принцип варіативності 

навантаження. Після виконання певної вправи наступна вимагала 

від спортсмена прояву іншого виду координаційної здібності. 

Вправи, що використовувались для розвитку координації 

включали в себе й використання м’ячів та різних технічних 

прийомів. Тривалість виконання колового тренування не 

перебільшувала від 40 % від загального часу відведеного на 

тренування.  

Після впровадження колового методу для розвитку 

координаційних здібностей юних спортсменів ми провели 

повторне тестування, результати якого наведені в таблиці 2. 

 

Таблиця 2 
Кінцеві показники координаційної підготовленості волейболістів 

 
 

Аналізуючи результати повторного тестування, встановлено, 

що в групі спостерігаються певні позитиві зміни практично за 

всіма тестовими випробуваннями. Після повторного тестування 

середнє арифметичне значення за тестом «човниковий біг 

4 х 9 метрів» склало 12,4 секунди, за тестом «човниковий біг 

з перенесенням кубиків» середнє значення дорівнювало 18,15 

секунди. За спеціальним тестом волейболістів «біг ялинка» 

середній показник становив 31,1 секунди. 

Спостерігаючи за повторним тестуванням необхідно 

відмітити те, що на відміну від першого тестування більшість 

дітей виконували тестові завдання зі великою впевненістю у 

власних діях. Підсумовуючи результати проведеного дослідження 

нами встановлено, що протягом експерименту рівень розвитку 

координаційних здібностей суттєво покращився. Однак існує 
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певна можливість того, що покращення результатів не суттєві 

і мають виключно природній характер. Тому в ході подальшого 

нашого дослідження ми вивчили характер та кількісні показники 

змін середніх результатів протягом експерименту. 

Для визначення ефективності від використання 

запропонованої методики розвитку координаційних здібностей на 

тренувальних заняттях в спортивній секції з волейболу 

необхідно дослідити зміни, які відбувались з показниками 

тестів протягом експерименту. Тому для більш детального 

аналізу змін результатів ми порівняли середні значення 

першого та другого тестування.  

Результати порівняння за тестом «човниковий біг 4 х  

9 метрів» представлені на рисунку 1. 

 

 
Рисунок 1 

Порівняння показників першого та другого зрізу за тестом човниковий біг 

4 х 9 метрів 

 

Аналізуючи результати порівняння встановлено, що за даним 

тестом на початку дослідження знаходився в межах 13,3 секунди, 

а після застосування методик розвитку координаційних 

здібностей середнє значення змінилось до 12,4 секунди. 

Отримані результати вказують на те, що використання колового 

тренування з використанням координаційних вправ дало змогу 

покращити середній результат в групі на 0,9 секунди. При цьому 

необхідно зазначити, що у окремих волейболістів 

спостерігалось покращення результату більш ніж на 2 секунди. 

Результати ідентичного порівняння за тестом «човниковий 
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біг з перенесенням кубиків» представлені на рисунку 2. 

 

 
Рисунок 2 

Порівняння показників першого та другого зрізу за тестом «човниковий біг 

з перенесенням кубиків» 

 

Подібна тенденція змін середніх результатів протягом 

експерименту спостерігається і при порівнянні показників 

тесту «човниковий біг з перенесенням кубиків». Так за даним 

тестом вихідні дані, на початку експерименту, знаходились на 

позначці 20,5 секунди. Завдяки раціональному використанню 

колового методу для розвитку координаційних здібностей юних 

волейболістів результат підвищився до 18,15 секунди. 

Абсолютний показник змін результатів становить 2,35 секунди, 

що є значним в середніх значеннях. 

Проте зміни показників загальних тестів для оцінки рівня 

розвитку координаційних здібностей не дають повне 

відображення зрушень. Тому в ході аналізу отриманих 

результатів ми порівняли середні значення та визначили зміни 

за специфічним тестом волейболістів «біг ялинка» (рис. 3.) 

При порівнянні результатів тесту «біг ялинка» на різних 

етапах дослідження встановлено, що за даним випробуванням 

відбулись найбільші зміни. Так на початку дослідження середнє 

значення відповідало значенню в 34,6 секунди, а по завершенню 

експериментальної частини роботи результати підвищились до 

позначки 31,1 секунди. Абсолютний показник приросту становив 

3,5 секунди.  

На нашу думку, такі зміни в рівні координаційної 

підготовленості волейболістів обумовлений низкою факторів, 

серед яких і те, що використання спеціальної методики з 
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використанням колового методу дозволило розвинути також і 

вміння відчувати відстань та ритм, підвищити швидкість 

оволодіння новими рухами і збільшити зацікавленість до занять 

волейболом. 

 

 
Рисунок 3 

Порівняння показників першого та другого зрізу за тестом «біг ялинка» 

 

Наступним кроком нашої роботи стало визначення темпів 

приросту середніх результатів в групі. Результати розрахунку 

приросту середніх значень в групі школярів представлені на 

рисунку 4. 

 

 
Рисунок 4 

Відсотковий приріст показників тестування координаційних здібностей юних 

волейболістів 
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Аналізуючи не лише тільки абсолютні показники приросту, 

а й порівнюючи темпи приросту відмітимо, що найбільший темп 

приросту 12,2 % спостерігався за тестом «човниковий біг з 

перенесенням кубиків», дещо менший відсоток приросту 

результатів за спеціальним тестом «біг ялинка» - 10,7 %. 

Найменший темп приросту рівня розвитку координаційних 

здібностей відмічений в показниках тесту «човниковий біг 4 х 

9 метрів» - 7 %. Проте необхідно зазначити, що не зважаючи на 

відносно невисокі показники відсотку приросту за останнім 

тестом його абсолютні значення невисокі і суттєвими 

вважаються зрушення, що перебільшують 5 % від загального 

результату. 

Як видно з отриманих результатів, за три місяці 

використання в тренувальному процесі волейболістів 

спеціальних вправ відбулись певні зрушення, які дозволили 

спортсменам більш вдало прогресувати в інших видах спортивної 

діяльності. Таким чином нами встановлено, що впроваджені нами 

комплекси спеціальних вправ, які виконувались з використанням 

колового методу, дали позитивні результати і є ефективними в 

використанні на тренувальних заняттях при роботі з 

волейболістами 12-13 років. 

Висновки.  

1. Протягом експерименту нами були розроблені та 

підготовлені комплекси спеціальних вправ волейболістів, які 

були впровадження в тренувальний процес роботи секції за 

допомогою колового методу. Комплекси складались в переважній 

більшості з спортивним інвентарем або без його використання. 

Тривалість роботи відповідала наступним принципам: робоча 

фаза - 60 секунд, інтервал відпочинку - 60 секунд. 

2. Експериментально встановлено, що найбільш інтенсивно 
зросли результати за тестом «човниковий біг з перенесенням 

кубиків» - 12,2 %, за тестом «біг ялинка» - 10,7 %, за тестом 

«човниковий біг 4 х 9 метрів» - 7 %. Дані результати 

підтверджують ефективність використання колового методу в 

поєднанні з спеціальними вправами волейболістів для розвитку 

координаційних здібностей волейболістів. 

3. Проте не вирішеним питанням залишається розробка нових 
методик розвитку інших провідних рухових здібностей 

волейболістів та доцільності використання колового методу для 

вдосконалення техніки гри в волейбол, що підкреслює 

перспективність подальших досліджень. 
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