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Актуальність дослідження 
зумовлена потребою розвитку 
просторово-часових парамет-
рів рухів волейболістів висо-
кої кваліфікації. Мета дослід-
ження – обґрунтувати зна-
чення та розробити класи-
фікацію координаційних здіб-
ностей у фізичній підготовці 
волейболістів. Результати 
роботи. Високий рівень 
розвитку координаційних 
здібностей є фундаментом 
досягнень у різних сферах 
спортивної діяльності. У 
сучасній літературі відсутній 
єдиний підхід до визначення 
поняття координаційні здіб-
ності, їхніх структурних ком-
понентів, змісту й оціню-
вання.  Загалом координаційні 
здібності визначаються як 
здатність людини швидко, 
економно та точно викону-
вати рухові дії під час виник-
нення складних і несподі-
ваних ситуацій та узгоджу-
вати рухи різних частин тіла. 
Висновки. Відповідно до спря-
мованості координаційні здіб-
ності поділяються на здіб-
ності точно узгоджувати й ди-
ференціювати просторові, ча-
сові та силові параметри 
рухів; підтримувати статичну 
й динамічну рівновагу; до-
вільно розслабляти м’язи, ви-
конувати рухові дії без зайвої 
м’язової напруженості; вико-

Анна Галицкая. Значение и 
классификация координационных 
способностей в физической под-
готовке волейболистов. Актуаль-
ность исследования обусловлена 
потребностью развития простран-
ственно-временных параметров 
движений волейболистов высокой 
квалификации. Цель исследования – 
обосновать значение и разработать 
классификацию координационных 
способностей в физической под-
готовке волейболистов. Результа-
ты работы. Высокий уровень 
развития координационных спо-
собностей является фундаментом 
достижений в разных сферах 
спортивной деятельности. В совре-
менной литературе отсутствует 
единственный подход для опреде-
ления понятия «координационные 
способности», их структурных 
компонентов, содержания и оцени-
вания. В общем координационные 
способности обозначаются как 
способность человека быстро, эко-
номно и точно решать двига-
тельные действия во время возник-
новения сложных и неожиданных 
ситуаций и согласовывать движе-
ния разных частей тела. Вывод. В 
зависимости от направленности 
координационные способности де-
лятся на способности точно согла-
совывать и дифференцировать про-
странственные, временные и сило-
вые параметры движений; поддер-
живать статическое и дина-
мическое равновесие; произвольно 
расслаблять мышцы, исполнять 
двигательные действия без лишнего 
мышечного напряжения; исполнять 

Anna Galytska. The Significance 
and Classification of Coordination 
Abilities in Physical Training of 
Volleyball Payers. The actuality of 
the research is stipulated by the 
necessity to develop the spatial and 
temporal parameters of movement 
of volleyball players’ qualifications. 
The aim of the research is to justify 
the value and classification, to 
develop coordination skills in 
physical training of volleyball 
players. The results of the work. A 
high level of development of 
coordination skills is the foundation 
of achievements in various fields of 
sports activities. In modern 
literature, there is no consistent 
approach to the definition of 
coordination abilities, their structural 
components, content and evaluation. 
In general coordination abilities are 
defined as the person's ability to 
solve motor actions quickly, 
efficiently and accurately during the 
emergence of complex and 
unexpected situations and coordinate 
them with different body parts. 
Conclusions. According to the 
direction the coordination abilities 
are divided into the ability 
accurately to align and differentiate 
spatial, temporal and strength 
parameters of movements; to maintain 
static and dynamic balance; and 
arbitrarily to relax muscles perform 
motor actions without unnecessary 
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нувати ритмічну діяльність, 
пластичні дії. 

ритмическую деятельность; плас-
тичные действия. 

muscle’s tension; to perform 
rhythmic activity; plastic action. 

Ключові слова: 
координаційні здібності, волей-
бол, фізична підготовка, спор-
тивне тренування. 

координационные способности, во-
лейбол, физическая подготовка, спор-
тивная тренировка. 

coordination abilities, volleyball, 
physical training and sports 
training. 

 
Вступ. Досягнення високих спортивних результатів у сучасних умовах вимагає постійного 

вдосконалення фізичної й технічної майстерності спортсменів високого класу [6; 12; 13; 14; 19]. При 
цьому рівень спортивної підготовленості, особливо в ігрових видах спорту, переважно досягається 
поєднанням технічної та цілеспрямованої фізичної підготовки. 

Волейбол (англ. volleyball від volley – «ударяти мʼяч») – спортивна гра, у процесі якої дві команди 
змагаються на спеціальному майданчику, розділеному сіткою, прагнучи спрямувати мʼяч у бік 
суперника так, щоб він приземлився на майданчику супротивника. Волейболіст високого класу – це 
всебічно розвинений атлет, котрий володіє силовою й швидкісною витривалістю, стрибучістю, 
умінням швидкого переміщення та переходу зі статистичного положення в динамічне. Сила й 
швидкість беруть участь у виконанні основних ігрових прийомів (подача, прийом, нападаючий удар, 
блок), спритність і гнучкість потрібні для оволодіння раціональною технікою. Усі ці якості формуються з 
урахуванням фізичного розвитку, функціональних особливостей, стану здоров’я спортсменів, під час 
навчально-тренувальних занять із загальної  та спеціальної фізичної підготовки [1; 2; 4; 6; 7; 17; 18].  

Зважаючи на те, що у волейболі успішно виступають гравці, зріст яких високий або вищий за 
середній, то важливе значення мають координаційні здібності. Саме у високорослих гравців 
найчастіше виникають проблеми з орієнтуванням і керуванням рухами в просторі й часі, що відіграє 
значну роль у результативності та технічності спортсменів під час гри. З огляду на викладене, можна 
зробити висновок, що розвиток координаційних здібностей волейболісток – актуальна проблема 
сучасної теорії й методики спорту та потребує подальших досліджень. 

Мета дослідження – обґрунтувати значення й розробити класифікацію координаційних 
здібностей у фізичній підготовці волейболістів. 

Матеріали й методи дослідження – аналіз та узагальнення літературних джерел, педагогічні 
спостереження, інформаційні ресурси мережі Інтернет. 

Результати дослідження. Дискусія. Аналіз наукових праць засвідчив, що до середини ХХ сто-
ліття поняття «спритність» ідентифікували з поняттям «координаційні здібності». Із часом дослідники 
почали відрізняти терміни «спритність» і «координаційні здібності». Зокрема, М. О. Бернштейн [3] 
визначав координаційні здібності як основу спритності. На думку Л. П. Сергієнка [16], спритність – це 
один із видів координаційних здібностей, який часто визначається як координованість рухів. 

В. І. Лях [9, 7] запропонував виділити координаційні здібності із «загальної спритності». Він  
розглядав координаційні якості як можливість індивіда до оптимального управління рухами за 
параметрами правильності (адекватності та точності), швидкості (вчасності), раціональності 
(доцільності й економності) і винахідливості (стабільності та ініціативності). А. Ф. Гужаловський 
уважає, що специфічні здібності до орієнтування в просторі, рівноваги, реагування на сигнал, 
диференціювання рухів за силовими й просторово-часовими характеристиками, засвоєння ритму та 
темпу, вестибулярної стійкості, невимушеного розслаблення м’язів є виключно фізіологічними 
механізмами регулювання невимушених рухів [5, 83]. В. О. Романенко [15, 102] характеризує 
координаційні якості як здатність керувати тілом і його частинами за просторово-часовими й 
динамічними характеристиками. Л. П.  Сергієнко визначає координаційні здібності як генетично 
зумовлену в розвитку комплексну рухову якість, яка дає змогу успішно управляти руховою діяльністю 
людини та регулювати її  [16, 11]. 

В. М. Платонов, М. М. Булатова [13] зазначають, що під координаційними здібностями потрібно 
розуміти вміння людини досконало, швидко, точно виконувати рухові завдання, які виникають у 
процесі діяльності.  

Більшість науковців [15; 20] визначає координаційні здібності як єдність двох властивостей: 
здібності швидко оволодівати новими рухами й здібності швидко та координовано перебудовувати 
рухову діяльність в умовах миттєвої зміни ситуації.  

Отже, координаційні здібності визначаються як здатність людини швидко, економно й точно 
виконувати рухові дії, під час виникнення складних і несподіваних ситуацій, та узгоджувати рухи 
різних частин тіла.  
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Координація пов’язана з можливостями управляти рухами в просторі й часі. Людина не просто 
реагує на зовнішню ситуацію. Вона повинна враховувати можливу динаміку її змінення, прогнозувати 
майбутні події та у зв’язку з цим будувати відповідну програму дій, спрямовану на досягнення 
позитивного результату [19]. Об’єднуючи низку здібностей, що стосуються координації рухів, їх 
можна до певної міри розбити на декілька груп: 

1) здібності точно узгоджувати й диференціювати просторові, часові та силові параметри рухів; 
2) здібності підтримувати статичну та динамічну рівновагу; 
3) здібність довільно розслабляти м’язи, виконувати рухові дії без зайвої мʼязової напруженості 

(скутості); 
4) здібності до ритмічної діяльності; 
5) здібність виконувати пластичні дії. 

Науковці [1; 6; 13; 20] зазначають, що структура координаційних здібностей має різне 
спрямування відповідно до диференціювання параметрів рухів: 

1) диференціювання силових параметрів рухів (забезпечує високу точність напруження різних 
груп м’язів); 

2) диференціювання просторових параметрів рухів (забезпечує високу точність відтворення 
суглобних кутів або напрямку руху);  

3) диференціювання часових параметрів рухів  (забезпечує високу точність відтворення часових 
інтервалів рухів); 

4) диференціювання просторово-динамічних параметрів рухів (дає змогу точно диференціювати 
одночасно просторові й силові параметрі рухів). 

На думку Т. Ю. Круцевич [8], координаційні здібності виступають «передумовою» досягнення 
успіхів у спортивній діяльності, ефективного оволодіння руховими навичками в межах регуляції дій.  
У тренувальному процесі спортсмен опановує легкоатлетичні, гімнастичні, спортивно-ігрові та інші 
вправи. Без розвиненої достатньою мірою координації важко домогтися бажаних результатів у їх 
освоєнні, оскільки координована людина набагато швидше опановує нові рухи й здатна до їх швидкої 
перебудови.  

Відтворення просторових, силових і часових параметрів рухів проявляється в точності виконання 
рухових дій. Їх розвиток визначається вдосконаленням сенсорних (чутливих) механізмів регуляції 
рухів. Точність просторових переміщень у різноманітних  суглобах (проста координація) прогресивно 
збільшується при використанні вправ на відтворення поз, параметри яких задаються наперед. У 
сучасних умовах значно збільшився об’єм діяльності, здійснюваної в імовірнісних і несподівано 
виникаючих ситуаціях, яка потребує прояви винахідливості, швидкості реакції, здатності до 
концентрації й переключення уваги, просторової, часової, динамічної точності рухів і їх біомеханічної 
реальності [10; 19]. 

Аналіз наукових досліджень [11] свідчить, що виховання здатності будувати й координувати рухи, 
формується в процесі навчання спортивних вправ, більше – на початку, менше – у кінці, коли рухи у 
волейболі автоматизуються, стають звичними. Найвищого розвитку координаційні якості  досягають у 
процесі виконання різноманітних фізичних вправ.   

Для реалізації засобів і методів розвитку координаційних якостей потрібно враховувати такі 
положення та рекомендації: 

1) застосування різноманітних фізичних вправ, але найбільшою мірою наближені до волейболу 
або його елементів. Крім змагальних вправ, можуть використовуватись і спеціальні та 
підготовчі; 

2) застосування змагальних вправ у незвичних умовах, у незвичний для спортсменів час 
тренувань, на різних ігрових майданчиках, із висотою сітки вищою за стандартну ігрову. 
Ускладнення умов для змагальних вправ, а також для їх виконання в різних режимах 
створюють чудові можливості для розвитку координації; 

3) застосування «дзеркальних» фізичних вправ, таких як гра у волейбол без торкання рук, із 
можливістю відбивати м’яч лише головою або за допомогою ніг. У таких незвичних ситуаціях 
особливо вдосконалюється інтегративна здатність швидко й ефективно виконувати рухові 
завдання; 

4) застосування фізичних вправ із додатковим ускладненням, зокрема виконання нападаючого 
удару після виходу на м’яч із розворотом навколо себе на 360 градусів або виконання верхніх 
передач із набивним м’ячем; 

5) виконання фізичних вправ за несподіваною командою, за раптово мінливими зовнішніми 
умовами. Наприклад волейболіст стоїть спиною до тренера або іншого гравця й за командою 
має повернутись і чітко прийняти м’яч, який йому кидали в задану зону; 
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6) використання вправ із балансуванням, що створюють широкі можливості для покращення 
функцій вестибулярного апарату та вдосконалення координаційних здібностей; 

7) жонглювання м’ячами. Такі вправи можливо виконувати як індивідуально, так і комплексно, 
у парах, у трійках або четвірках; 

8) застосування акробатичних і танцювальних вправ; 
9) застосування в тренувальному процесі засобів фітнесу, аеробіки та пілатесу, що дають змогу 

суттєво розширити руховий досвід спортсменів. 
Посилена увага до розвитку координаційних якостей і ретельне вивчення техніки виконання 

фізичних вправ приводить до суттєвого підвищення ефективності ігрових дій, особливо в нападі й 
блокуванні.   

Висновки й перспективи подальших досліджень. Координаційні здібності людини протягом 
тривалого часу – це предмет наукових досліджень фахівців різних наукових шкіл і галузей знань. 
Науковці зазначають, що високий рівень розвитку координаційних якостей є фундаментом досягнень у 
різних сферах спортивної діяльності. У сучасній літературі відсутній єдиний підхід до визначення 
поняття «координаційні здібності», їхніх структурних компонентів, змісту та оцінювання.  Загалом 
координаційні здібності визначаються як здатність людини швидко, економно й точно виконувати 
рухові дії, під час виникнення складних і несподіваних ситуацій та узгоджувати рухи різних частин 
тіла. Відповідно до спрямованості координаційні здібності поділяють на здібності точно узгоджувати й 
диференціювати просторові, часові та силові параметри рухів; підтримувати статичну й динамічну 
рівновагу; довільно розслабляти м’язи, виконувати рухові дії без зайвої мʼязової напруженості; 
виконувати ритмічну діяльність, пластичні дії. 

У подальшому потрібно розробити методику тренування для розвитку просторово-часових 
параметрів рухів волейболісток високої кваліфікації. 
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