
S P O R T S  G A M E S
No. 3(37), 2025

90

ISSN (online) 2523-4161

УДК 796.325:796.012.2

Зміни показників координаційних здібностей волейболісток 
під впливом вправ з використанням півсфери BOSU

Мельник А. Ю.1, Стрельникова Є. Я.2, Ляхова Т. П.1, Ольховікова І. В.1

1Харківська державна академія фізичної культури
2Харківський національний педагогічний університет імені Г. С. Сковороди

Анотація 
У роботі розглянуто зміни показників координаційних здібностей волейболісток під впливом комплексу вправ з використанням 
півсфери BOSU. Чим вище рівень розвитку координації рухів, чим ширший і різноманітніший діапазон рухових можливостей 
волейболісток, тим впевненіше вони володіють руховим апаратом, що дає можливість швидко, точно і своєчасно виконувати 
відповідні ігрові дії. 

Мета. Перевірити ефективність використання  вправ на півсфери BOSU з метою покращення координаційних здібностей волейболісток 
команди першої ліги України.

Матеріал і методи. Під час досліджень були використані такі методи: аналіз науково-методичної літератури; педагогічний 
експеримент; педагогічне тестування; методи математичної статистики. Проведено послідовний педагогічний експеримент, який був 
направлений на підвищення координаційних здібностей 12 волейболісток віком 18-22 років команди першої ліги України «Полісянка» 
м. Житомир. 

Результати. Результати педагогічного тестування показали, що після використання в тренуваннях команди «Полісянка» 
запропонованого комплексу вправ з півсферою BOSU, показники всіх проведених тестів у волейболісток достовірно покращилися 
у порівнянні з результатами відповідних тестів, що були одержані до проведення експерименту. Найбільший приріст по абсолютній 
величині здобули розраховані значення показників тесту «Проба рівновага на одній нозі на BOSU» – 45,3% та тесту «Передача 
м'яча знизу двома руками на точність» – 29,0% найнижчий приріст одержав результат тесту «Біг із завданнями» – на рівні 9,2% 
у порівнянні з результатами відповідних тестів, що були одержані до проведення експерименту. Результати порівняльного аналізу 
значень показників відповідних тестувань з використанням критерію Стьюдента довели достовірність різниці між значеннями 
показників усіх п'ятьох тестів (p<0,001, p<0,01). 

Висновки. Доведено, що запропонований комплекс вправ з півсферою BOSU для удосконалення координаційних здібностей 
волейболісток виправдав себе, як ефективний засіб та рекомендований для використання у тренувальній діяльності волейболісток.
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Abstract 
Changes in indicators of female volleyball players’ coordination abilities under the influence of a set of exercises using a 
half-ball BOSU
A. Melnyk, Ye. Strelnykova, T. Liakhova, I. Olkhovikova
The changes in indicators of female volleyball players’ coordination abilities under the influence of a set of exercises using a half-ball BOSU 
are researched in the article. The higher the level of development of coordination of movements is, the wider and more diverse the range of 
motor capabilities of female volleyball players is, and the more confidently they possess the motor apparatus, which makes it possible to 
perform corresponding game actions quickly, accurately and timely.

Purpose. To test the effectiveness of the use of BOSU hemisphere exercises in order to improve the coordination abilities of volleyball players 
of the first league team of Ukraine.

Material and Methods. The following methods were used during the research: analysis of scientific and methodical literature; pedagogical 
experiment; pedagogical testing; and methods of mathematical statistics. A sequential pedagogical experiment was conducted, which was 
aimed at improving the coordination abilities of 12 female volleyball players aged 18-22 years of the team “Polisyanka” in Zhitomyr, which 
takes part in the championship among women’s teams of the first league of Ukraine Dmart. 

Results. The results of pedagogical testing showed that after the use of the proposed complex of exercises with a half-ball BOSU in training of 
the team “Polisyanka”, the indicators of all conducted tests of female volleyball players significantly improved in comparison with the results 
of the corresponding tests obtained before the experiment. The greatest increase in absolute value was obtained by the calculated values of 
indicators of the test “Balance test on one leg on a half-ball BOSU” – 45,3% and the test “Passing the ball from below with both hands for ac-
curacy” – 29,0% the lowest increase was obtained by the result of the test ‘Running with tasks’ - at the level of 9.2% compared to the results 
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of the corresponding tests obtained before the experiment. The results of the comparative analysis of the values of the indicators of the relevant 
tests using the Student’s criterion proved the reliability of the difference between the values of the indicators of all five tests (p<0,001, p<0,01).

Conclusions. It is proved that the offered complex of exercises with a half-ball BOSU for the improvement of female volleyball players’ co-
ordination abilities has justified itself as an effective means and is recommended for use in the training activity of female volleyball players.

Keywords: coordination; exercise; female volleyball player; half-ball BOSU; test.
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Вступ
Координаційні здібності відносять до одних із провід-

них якостей у підготовці волейболісток. Вони виконують 
важливу функцію в управлінні їх рухами, а саме узгоджен-
ня, упорядкування різноманітних рухових дій в єдине ціле 
відповідно до поставленого завдання (Бойчук et al., 2019).

Добре розвинені координаційні здібності є необхід-
ною передумовою для успішного освоєння будь-якого тех-
нічного прийому у волейболі. Вони впливають на темп, 
вид та спосіб засвоєння спортивної техніки, а також на її 
подальшу стабілізацію та ситуаційно-адекватне різнома-
нітне застосування (Мельник, 2021; Устінова & Прекурат, 
2009). 

Координаційні здібності ведуть до більшої щільнос-
ті та варіативності процесів управління рухами, до збіль-
шення рухового досвіду. Вони забезпечують економне 
витрачання енергетичних ресурсів гравців, впливають на 
величину їх використання, оскільки точно дозоване у часі, 
просторі та за ступенем наповнення м’язове зусилля та 
оптимальне використання відповідних фаз розслаблення 
ведуть до раціонального витрачання сил під час гри (Га-
лицька, 2016). 

Тому неодноразово акцентувалася увага низки нау-
ковців (Stojanović et al., 2014; Бойчук & Захаркевич, 2016; 
Boichuk et al., 2017; Сапрун & Корнієнко, 2018; Мошен-
ська & Петров, 2020; Мельник et al., 2021) саме на вирі-
шенні проблем пов’язаних з вивченням розвитку та удо-
сконалення координаційних здібностей гравців у волей-
бол, це питання залишається актуальним для проведення 
досліджень.

Складовими координаційних здібностей волейболіста 
є (Boichuk et al., 2017):

1.	 координація рухів – здатність виконувати рухові 
дії, враховуючи час, простір та зусилля (від координації 
рухів залежать швидкість, точність та своєчасність вико-
нання технічного прийому);

2.	 швидкість і точність дій – від них залежить резуль-
тативність усієї гри; точність реакції на об’єкт, що руха-
ється, удосконалюється паралельно з розвитком швидкості 
і залежить від рухливості нервових процесів;

3.	 здатність розподіляти та перемикати увагу – функ-
ція, що забезпечується сумарною діяльністю аналізаторів 
та рухливістю нервових процесів;

4.	 стійкість вестибулярних реакцій – неодмінна умо-
ва прояву координаційних здібностей у грі, яка проявля-
ється у падіннях, прискореннях, ривках, стрибках, рапто-
вих зупинках.

Виконання будь-якого технічного прийому, будується 
з урахуванням старих координаційних зв’язків. Чим біль-
ший запас різноманітних рухових навичок має волейболіст, 

тим успішніше йдуть оволодіння технікою і використання 
її в ситуаціях, що постійно змінюються. У зв’язку з цим 
основний шлях розвитку координаційних здібностей – це 
збагачення спортсменів все новими різноманітними нави-
чками та вміннями, використання нових тренажерних при-
строїв та обладнань (Мельник, 2023; Kozina et al., 2018).

Здатність до оволодіння новими рухами особливо 
важлива для волейболу, де рухова активність дуже різ-
номанітна, а ситуація, що постійно змінюється, змушує 
приймати нові рішення. Здатність до оволодіння новими 
рухами тісно пов’язана з розвитком інтелекту та здатністю 
спортсмена до навчання. Вміння диференціювати і керу-
вати рухами, правильно вибирати найбільш раціональний 
варіант у конкретній ситуації. Здібності до імпровізації та 
комбінації в процесі рухової діяльності є найважливішим 
фактором результативності у спортивних іграх (Малойван 
et al., 2019).

Сьогодні стало дуже популярно використовувати різні 
фітнес-пристрої для розвитку координаційних здібностей 
гравців у спортивних іграх. Так, Мельник (2024) запропо-
нувала комплекс вправ з BOSU для розвитку та удоскона-
лення координаційних здібностей волейболісток. Поме-
щикова І.П., Пащенко Н.О., Ширяєва І.В., Кудімова О.В. 
(2021) з метою розвитку рівноваги баскетболістів 12 років 
пропонують використовувати вправи на балансувальній 
півсфері. Мітова О., Грюкова В., Терентьєв С., Раковська 
І. та Шкода М. (2020) розробили зміст допоміжної фізич-
ної підготовки, який складався з комплексу засобів спря-
мованих на підвищення рівня розвитку координаційних, 
силових, швидкісно-силових та швидкісних якостей бас-
кетболістів 17-20 років з використанням півсфери BOSU. 
Bykova Olena, Druz Valerij, Pomeshchikova Iryna, Strelnikova 
Evgeniya, Strelnikov Gleb, Melnyk Alina та Shyriaieva, Iryna 
(2017) досліджували зміни в технічній підготовці гандбо-
лістів 13-14 років під впливом акробатичних та стрибкових 
вправ з використанням координаційної драбини. Kozina Z. 
із групою співавторів (Kozina et al., 2018) розробили ефек-
тивну методику застосування координаційної (швидкіс-
ної) драбини для поліпшення психофізіологічного стану, 
підвищення фізичної та технічної підготовленості юних 
волейболістів. Помещикова, І., Бондаренко, В., Пасько, В. 
та Філенко, Л. (2025) рекомендували вправи з реакційним 
м’ячем для покращення показників сенсомоторних реак-
цій та координаційних здібноностей баскетболістів сту-
дентської команди.

Отже, визначаючи роль координаційних здібностей у 
волейболі, можна сказати, що вони є важливою складовою 
під час виконання технічних прийомів. Рівень розвитку 
координації значною мірою залежить від того, наскільки 
розвинена здатність до правильного сприйняття та оцінки 
власних рухів, положення тіла. Іншими словами: чим точ-
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ніше волейболіст відчуває свої рухи, тим вища його здат-
ність до різного роду рухової перебудови та швидкого ово-
лодіння новими руховими навичками (Boichuk et al., 2017).

Для розвитку координаційних здібностей використо-
вують найрізноманітніші вправи, у яких спортсмен по-
винен виходити із ситуації, що несподівано склалася, за 
допомогою винахідливих, швидких і ефективних дій. Все-
бічна фізична підготовка сприяє накопиченню запасу ру-
хових навичок, на основі яких розвивається здатність до 
освоєння та варіативного застосування техніки гри у во-
лейбол (Бойчук et al., 2019).

Зв’язок роботи з важливими науковими програ-
мами, планами і темами. Дослідження виконано згідно 
з ініціативною темою НДР у галузі фізичної культури та 
спорту Харківської державної академії фізичної культури 
за темою: «Удосконалення навчально-тренувального про-
цесу в спортивних іграх». Номер  державної  реєстрації 
НДР: 0123U105236 (2024-2028 рр.) 

Мета дослідження: перевірити ефективність вико-
ристання  вправ на півсфери BOSU з метою покращення 
координаційних здібностей волейболісток команди першої 
ліги України.

Матеріал і методи
Для вирішення поставленої мети використано методи 

такі дослідження: аналіз науково-методичної літератури; 
педагогічне тестування; педагогічний експеримент; мето-
ди математичної статистики.

Під час дослідження був проведений послідовний 
педагогічний експеримент, який був спрямований на під-
вищення показників координаційних здібностей 12 волей-
болісток віком 18-22 років команди «Полісянка» м. Жито-
мир, яка приймає участь у змаганнях жіночих команд пер-
шої ліги України Dmart. 

Після проведення первинного тестування і отримання 
відповідних показників, у навчально-тренувальний процес 
волейболісток впровадили комплекс вправ з півсферою 
BOSU. Відповідний комплекс вправ використовувався 
під час тренувань 3 рази на тиждень протягом 8 тижнів. У 
нього входили такі вправи: Пошук балансу; Рівновага на 
одній нозі на BOSU; Присідання на перевернутій півсфері; 
Застрибування на перевернуту півсферу; Передача знизу 
двома руками на BOSU; Вправа на рівновагу та координа-
цію та ін. (Мельник, 2024). Потім було проведено повторне 
тестування.

Для отримання показників координаційних здібнос-
тей волейболісток були проведені наступні тести за відпо-
відними правилами:

Тест 1. Проба з оцінки рівноваги, стоячи на одній нозі 
на BOSU: оцінка статичної рівноваги у стійці на одній 
нозі, інша зігнута убік, стопа знаходиться на стегні опор-
ної ноги, руки вперед на рівні та на ширині плечей, пальці 
розведені. Стояти треба із заплющеними очима. Оціню-
вався час виконання вправи в секундах. Враховувався кра-
щий результат з двох спроб.

Тест 2. Біг по периметру половини волейбольного 
майданчика проти годинникової стрілки. Набивні м’ячі № 
1, 2, 3 лежали на лінії нападу: № 1 і 3 на відстані 1 м від 
бічної лінії, № 2 – на середині. Два гравця, які розташовані 

між м’ячами № 1 і 2 та 2 і 3, тримали обручі вертикаль-
но до підлоги. Старт відбувався із зони 1. Прискорення до 
м’яча №1, взявши м’яч, гравчиня робила розбіг для напа-
даючого удару і кидок м’яча двома руками через сітку в 
зону нападу; потім пролізала в обруч, виконувала ривок до 
м’яча № 2 і далі ті ж дії. Після кидка м’яча № 3 через сітку 
гравчиня фінішувала бігом спиною вперед уздовж бічної 
лінії до лицьової. Враховувався кращий результат з двох 
спроб. Оцінювався час виконання в секундах.

Тест 3. Старт з лицьової лінії майданчика. Виконува-
лися послідовно дії: перекид вперед, біг по гімнастичній 
лаві, імітація нападаючого удару біля сітки, страховка на 
лінії нападу, перекид назад, біг до лицьової лінії. Врахо-
вувся кращий результат (с) з двох спроб.

Тест 4. Човниковий біг 5×6 м з переносом кубиків. Во-
лейболістка пробігала дистанцію 30 м, переносила 3 куби-
ки по черзі з лінії нападу (трьохметрова лінія) до лицьової 
лінії. Враховувався кращий результат з двох спроб. Час ви-
конання тесту фіксувався секундоміром.

Тест 5. Передача м’яча знизу двома руками на точ-
ність. Волейболістка виконувала імітацію блока біля сітки, 
страховку на лінії нападу, потім перекид назад. Наступна 
дія –виконання передачі м’яча знизу двома руками на точ-
ність у мішень послідовно з 8, 6, та 3 м по 5 разів з кожної 
точки. Мішень зображена на стіні у вигляді трьох кіл: діа-
метром 1 м для передачі з 8 м, 0,75 м – для 6 м, 0,5 м – для 
3м, відповідно. Втраченими вважалися передачі, які не по-
трапили в межі мішені. Надавалася одна спроба. 

Для оцінки статистичної достовірності отриманих 
результатів порівняльного аналізу показників, які дослід-
жуються у даній роботі, використовувався критерій Стью-
дента t. 

Всі учасники дали свою згоду на участь в досліджені, 
були проінформовані про його мету, процедури тестування 
та можливість відкликати свою згоду в будь-який час і з 
будь-якої причини. Дослідження виконано відповідно до 
Гельсінської декларації ВМА «Етичні принципи проведен-
ня медичних досліджень за участю людини».

Результати дослідження
 та їх обговорення

Використовуючи критерій Стьюдента проведено оцін-
ку статистичної достовірності відмінностей в результатах 
порівняльного аналізу середньо арифметичних значень 
показників координаційних здібностей волейболісток, що 
були визначені до та після педагогічного експерименту, які 
представлені в табл.1. Порівнюючи отримані показники 
координаційних здібностей волейболісток, можна зазначи-
ти, що значення показників всіх тестів достовірно покра-
щились (p<0,001, p<0,01) після проведення педагогічного 
експерименту. Тобто застосування запропонованого комп-
лексу вправ з BOSU на тренуваннях даної групи волейбо-
лісток під час проведення експерименту дало позитивний 
ефект. На нашу думку, однією з причин підвищення відпо-
відних результатів є застосування на тренувальних занят-
тях різних цікавих вправ, що заохочувало волейболісток 
до їх виконання. 

Результати абсолютної величини приросту середньо-
арифметичних значень відповідних показників до та після 
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проведення експерименту наведені на рис. 1. Як показано 
на рис.1, найбільший приріст по абсолютній величині здо-
були розраховані значення показників тесту № 1 – 45,3% та 
тесту № 5 – 29,0% найнижчий приріст одержав результат 
тесту № 2 – на рівні 9,2%, результати для значень тестів 3 
та 4 покращились на 11,4%, 11,2% у порівнянні з результа-
тами відповідних тестів, що були одержані до проведення 
експерименту.

Оскільки була виявлена достовірна позитивна зміна 
значень відповідних показників, впровадження запропо-
нованого комплексу вправ у практику навчально-трену-
вального процесу можна вважати ефективним. Результати 
проведеного дослідження дозволяють нам рекомендувати 
комплекс вправ для розвитку координаційних здібностей 
волейболісток для широкого використання тренерами з во-
лейболу в тренувальній діяльності.

Висновки
Результати педагогічного тестування показали, що 

після використання в тренуваннях команди «Полісянка» 
запропонованого комплексу вправ, показники всіх про-
ведених тестів у волейболісток достовірно покращилися 
(p<0,001, p<0,01) у порівнянні з результатами відповідних 
тестів, що були одержані до експерименту. Найбільший 
приріст величині здобули значення показників тесту № 1 – 
45,3%, тесту № 5 – 29,0%. Найнижчий приріст було одер-
жано в результаті тесту № 2 – на рівні 9,2%. Результати 
для значень тестів 3 та 4 покращились на 11,4% і 11,2%, 
відповідно. Доведено, що запропонований комплекс вправ 
з BOSU для удосконалення координаційних здібностей во-
лейболісток виправдав себе, як ефективний засіб та реко-
мендований для використання у тренувальній діяльності 
волейболісток.

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку. Визначити вплив покращення показників коорди-
наційних здібностей на ефективність захисних дій волей-
болісток у змагальній діяльності.

Таблиця 1. Показники координаційних здібностей волейболісток команди «Полісянка» до і після педагогічному експе-
рименті (n=12)

№ 
з/п Визначення тесту

До експерименту Після експерименту
t р

X ±m X ±m

1 Тест 1 (с) 6,42±0,260 9,33±0,256 7,98 <0,001
2 Тест 2 (с) 16,25±0,218 14,75±0,179 5,28 <0,001
3 Тест 3 (с) 10,25±0,250 9,08±0,193 3,73 <0,01
4 Тест 4 (с) 10,42±0,288 9,25±0,218 3,21 <0,01
5 Тест 5 (кількість разів) 6,58±0,260 4,67±0,225 5,50 <0,001
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Рис. 1. Якісні зміни показників координаційних тестів волейболісток команди «Полісянка» після проведення педагогіч-
ного експерименту (відсотки).
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