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РЕФЕРАТ

         Кваліфікаційна робота – 66 сторінок, 9 таблиць, 68 літературних джерел.
Об’єкт дослідження – процес розвитку координаційних здібностей у дівчат старшого шкільного під час занять волейболом.
Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність програми вдосконалення координаційних здібностей дівчат 15–16 років шляхом цілеспрямованого використання рухливих ігор, поєднаних із волейбольними елементами, у системі навчально-тренувальних занять.
У роботі використано комплекс взаємодоповнюючих методів, адекватних поставленим завданням, що широко використовуються у дослідженнях з теорії та методики фізичного виховання: аналіз та узагальнення науково-педагогічних літературних джерел; педагогічний експеримент; тести на визначення  вдосконалення координаційних здібностей   проводилися за загальнопринятими  методиками.
Встановлено, що розроблена та впроваджена експериментальна методика вдосконалення координаційних здібностей дівчат 15–16 років шляхом цілеспрямованого використання рухливих ігор, поєднаних із волейбольними елементами, у системі навчально-тренувальних занять призвела до достовірного поліпшення тренувальних показників у дівчат-учасниць експериментальної групи. Це свідчить про ефективний вплив рухливих ігор із волейбольними елементами на розвиток координаційних здібностей у дівчат 15-16 років, які займаються волейболом, а проведення тренувальних занять за пропонованою методикою є ефективніша у порівнянні з традиційною.    

      ВОЛЕЙБОЛ, ДІВЧАТА 15-16 РОКІВ, КООРДИНАЦІЙНІ ЗДІБНОСТІ 
ABSTRACT

Qualification work – 66 pages, 9 tables, 68 literature sources.
The object of the study is the process of development of coordination abilities in high school girls during volleyball classes.
The purpose of the study is to theoretically substantiate and experimentally verify the effectiveness of the program for improving coordination abilities of girls 15–16 years old through the targeted use of outdoor games combined with volleyball elements in the system of educational and training classes.
The work uses a complex of complementary methods adequate to the tasks set, which are widely used in research on the theory and methodology of physical education: analysis and generalization of scientific and pedagogical literary sources; pedagogical experiment; tests to determine the improvement of coordination abilities were conducted according to generally accepted methods.
It was established that the developed and implemented experimental method of improving the coordination abilities of girls aged 15–16 through the targeted use of outdoor games combined with volleyball elements in the system of educational and training sessions led to a significant improvement in training indicators in girls participating in the experimental group. This indicates the effective impact of outdoor games with volleyball elements on the development of coordination abilities in girls aged 15–16 who play volleyball, and conducting training sessions using the proposed method is more effective compared to the traditional one.

VOLLEYBALL, GIRLS 15–16 YEARS OLD, COORDINATION ABILITIES





ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, ОДИНИЦЬ, СИМВОЛІВ,
СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

В. п. – вихідне положення
ЗРВ – загальнорозвиваючі вправи
ЕГ – експериментальна група
КГ – контрольна група






















ВСТУП

Актуальність дослідження. Стратегія реформування вітчизняної системи освіти у сучасних соціально-економічних умовах вимагає пошуку нових підходів до вдосконалення фізичного виховання школярів, оптимізації його змісту, форм та методів, що повинні безперервно розвиватися і відповідати нагальним потребам суспільства. Адже саме фізичне виховання уможливлює всебічний й гармонійний розвиток особистості, формування потреби і навичок ведення здорового способу життя, зміцнення та збереження здоров’я як найвищої суспільної цінності [62].
Аналіз науково-методичної літератури та узагальнення передового практичного досвіду свідчать, що розвиток фізичних здібностей учнівської молоді є пріоритетним питанням, що вимагає належного розв’язання для досягнення запланованих результатів. При цьому важливого значення набуває здатність учнівської молоді, зокрема дівчат,  швидко, точно, доцільно, ефективно та винахідливо вирішувати рухові завдання, що визначається дослідниками як координаційні здібності.
У працях М. Булатової [8], Е. Волкова [13], Н. Москаленко [43], Л. Сергієнка [54], В. Платонова [47] та інших науковців цілеспрямований розвиток координаційних здібностей виступає поступовим та безперервним процесом, який тісно пов’язаний з ефективністю реалізації рухових дій, уміннями визначати й регулювати окремі їх параметри, здатністю поєднувати та комбінувати рухи у різноманітних ситуаціях. 
Важливою складовою фізичного виховання учнівської молоді  є волейбол. Ця популярна спортивна гра є універсальним засобом педагогічного впливу, за допомогою якого можна успішно вирішувати широкий спектр оздоровчих, навчальних, виховних та розвивальних завдань. Заняття волейболом сприяють засвоєнню необхідних рухових умінь та навичок, розвитку фізичних й інтелектуальних здібностей, вихованню моральних і вольових якостей, формуванню колективізму та дисциплінованості, удосконаленню пам’яті і уваги. Використання у навчально-виховному процесі цієї спортивної гри підвищує інтерес до занять фізичною культурою і спортом, покращує їх працездатність, сприяє комунікації та соціалізації молодого покоління.
У волейболі, серед інших рухових здібностей, специфічно важливими    є координаційні здібності, які  визначають ефективність ігрових дій та якість вирішення більшості техніко-тактичних завдань. 
За висновками провідних фахівців з спортивних ігор (О. Вертеля [10], В. Костюкевича [28], В. Попічева [48] та ін.) будь-яка дія волейболіста є певним результатом наявних знань, прояву фізичних й особистісних здібностей та рухового досвіду і реалізується як цілісне інтегративне утворення. Кожна ігрова ситуація потребує не тільки якісного аналізу та передбачення, а й адекватної результативної реакції гравця, що передбачає вправне оперування значним арсеналом ігрових дій у різноманітних проявах та комбінаціях. За таких обставин сама специфіка волейболу, власне характер гри створюють сприятливі умови для розвитку координаційних здібностей.
Таким чином, тема магістерської роботи обумовлена, з одного боку, потребою суспільства щодо формування всебічно та гармонійно розвиненої особистості, удосконалення її здібностей, реалізації істинних сил, а з іншого, – необхідністю сучасних розробок удосконалення координаційних здібностей у дівчат старшого шкільного під час занять волейболом.
Об’єкт дослідження – процес розвитку координаційних здібностей у дівчат старшого шкільного під час занять волейболом.
Суб’єкт дослідження – дівчата 15-16 років.
Предмет дослідження – програма вдосконалення  координаційних здібностей  на секційних заняттях з волейболу.
Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність програми вдосконалення координаційних здібностей дівчат 15–16 років шляхом цілеспрямованого використання рухливих ігор, поєднаних із волейбольними елементами, у системі навчально-тренувальних занять.
Гіпотеза дослідження – якщо  у процесі секційних занять з волейболу систематично застосовувати рухливі ігри з елементами волейболу, спрямовані на розвиток просторової орієнтації, ритму, рівноваги, узгодженості рухів і реакції, то це забезпечить значне покращенняя рівня координаційних здібностей дівчат 15–16 років.





















1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Сутність та характеристика координаційних здібностей

Термін «координація» походить від латинського coordinatio – взаємне упорядкування.
У наукову лексику термін «координація» увійшов у кінці XIX – на  початку XX століття, коли почали активно розвиватися фізіологія рухів і біомеханіка. Його вперше почали застосовувати у фізіологічних працях німецьких учених, зокрема  C. Sherrington [66], R. Magill [65], R. Schmidt,      T. Lее [67], які вивчали узгоджену діяльність нервово-м’язової системи. 
           У теорії фізичної культури і спорту термін «координація рухів» (або «рухова координація») почав активно використовуватися в 1920–1930-х роках у працях вчених колишнього радянського союзу, які досліджували організацію рухової діяльності людини. 
          До середини двадцятого століття поняття «спритність» порівнювалася з поняттям «координаційні здібності» З певним часом надійшли пропозиції замінити термін «спритність» на термін «координаційні здібності».
        В останні десятиріччя значний внесок зробив В. Платонов, який визначає координаційні здібності як «комплекс функціональних можливостей організму, які забезпечують узгодженість рухів у часі, просторі та за силовими параметрами» [47].
         Координаційні здібності, як здатність Н. Москаленко вважає, що координаційні здібності – це «здатність людини керувати руховими діями в умовах, що змінюються, з високою точністю і доцільністю» [42] та В. Сич, який зазначає, що це «здатність ефективно вирішувати рухові завдання завдяки узгодженій діяльності центральної нервової системи та опорно-рухового апарату» [54].
[bookmark: _Hlk212800445]         Отже, В. Платонов та Н. В. Москаленко, розглядають координаційні здібності передусім як функціональні властивості центральної нервової системи, що забезпечують узгодженість дій м’язів, сенсорних систем і рухових центрів. Координація в цьому контексті постає результатом гармонійної взаємодії фізіологічних механізмів, що регулюють рухову діяльність. Цей підхід підкреслює роль аналізаторів, нервово-м’язового апарату та їхньої взаємодії у забезпеченні точності й стабільності рухів.
            До подібної думки дотримується Л. Матвєєв, який координаційні здібності визначає так – це здатність до регулювання та керування рухами, яка виявляється у точності, швидкості, раціональності та узгодженості рухових дій [38]. У своїх наукових роботах  Л. Матвєєва координаційні здібності розглядає як комплексну систему часткових здібностей: орієнтування у просторі, рівноваги, ритму, узгодження рухів, реакції, здатності до перебудови рухових дій. Згідно цього  підходу усі здібності є елементом єдиної системи рухового управління, яка визначає ефективність спортивної діяльності.
Вчені О. Тимошенко [58]  і Т. Круцевич [30] дотримуються визначення координаційні здібності як сукупність. Зокрема, О. Тимошенко трактує координаційні здібності як «сукупність психофізіологічних якостей, що визначають точність, швидкість, ритмічність і узгодженість рухів» [58], а  дослідник А. Дяченко визначає координаційні здібності як «інтегральну характеристику рухової функції, що проявляється у здатності швидко формувати, перебудовувати і точно відтворювати рухи» [58].
        Досвідчений вчений і викладач Б. Шиян формулює своє бачення виходячи з педагогічних міркувань «координаційні здібності – це комплекс якостей, що визначають можливість людини ефективно керувати рухами, швидко перебудовувати їх відповідно до змін умов діяльності [63], акцентуючи увагу на педагогічній сутності координаційних здібностей, визначаючи їх як комплекс індивідуальних можливостей людини ефективно керувати рухами, швидко перебудовувати їх відповідно до змін умов діяльності. Координація трактується не лише як фізіологічна властивість, а й як результат навчання, тренувального впливу й цілеспрямованого формування рухового досвіду. Таким чином, у педагогічному аспекті координаційні здібності – це  інтегральна характеристика рухового досвіду й нервово-психічної регуляції [53].
        У зарубіжній науково-методичній літературі поняття «координаційні здібності» трактується як багатокомпонентна категорія, що поєднує фізіологічні, біомеханічні та психомоторні аспекти керування руховими діями людини. Так вчений R. Magill, як і вітчизняні вчені, трактує поняття «координаційні здібності» як «здатність центральної нервової системи інтегрувати сенсорні сигнали і забезпечувати узгоджене управління рухами для досягнення поставленої мети» [65].
      Більшість зарубіжних вчених надають визначення поняттю координаційні здібності виходячи з різних міркувань.
         Дослідник  R. Schmidt, визначають координацію як «організацію рухів тіла для досягнення поставленої мети з оптимальним використанням енергії та точністю виконання» [67].
        Вчений D. Blume  визначає координаційні здібності як «передумови для точного, економного та швидкого виконання рухових дій», що проявляються у взаємодії сенсорних і моторних процесів [68].
         Аналіз науково-дослідних літературних джерел надає можливість зробити певні висновок, що координаційні здібності – це інтегральний показник взаємодії сенсорних, нервових і м’язових механізмів, які забезпечують точність, швидкість, ритмічність, узгодженість і адаптивність рухів у різних умовах діяльності. Їх розвиток залежить як від природних задатків, так і від систематичного тренувального процесу, спрямованого на формування ефективного управління рухами.
        Під координацією рухів прийнято розуміти процеси узгодження активності м'язів тіла, які спрямовані на успішне вирішення рухових завдань. У свою чергу, координаційні здібності визначаються як сукупність властивостей людини, що виявляються в процесі вирішення рухових завдань різної координаційної складності і обумовлюють успішність управління та регуляції руховими діями [38]. Вони виникають лише в процесі конкретної рухової діяльності, а вирішальний вплив на їх розвиток здійснюють характер і зміст рухової активності людини, умови її життя та соціальні чинники.
Раціональна рухова активність містить найбільш природні і потужні дії, які забезпечують не лише загальний, а й цілеспрямований розвиток функцій та систем організму людини на всіх етапах її онтогенезу. І якщо реалізація рухового потенціалу людини неможлива без формування відповідних координацій, то процес становлення й удосконалення особистості має апріорі включати розвиток у неї координаційних здібностей [5, 16, 18].
         Фізіологічна сутність координації полягає в узгодженій діяльності окремих органів та систем в цілісному фізіологічному акті. При цьому розрізняють нервову, м’язову і рухову координацію [58]. Нервова координація поєднує нервові процеси, які визначають вирішення рухового завдання. М’язова координація забезпечує узгоджене напруження і розслаблення м’язів, що уможливлює рухові дії. Під руховою координацією розуміють узгоджене поєднання рухів окремих ланок тіла (опорно-рухового апарату) у просторі та часі, яке відповідає умовам його реалізації – руховому завданню, наявній ситуації, функціональному стану організму [56].
У наукових дослідженнях різні автори одні і ті ж самі процеси чи якості людини визначають як рухові координації або координаційні здібності, нерідко вкладаючи у них схожий зміст. При цьому використовується широкий спектр термінів і понять як загального («координація рухів», «спритність», «здатність керувати рухами» та ін.) так і більш вузького розуміння («дрібна моторика», «узгодження рухів», «здатність точно відтворювати рухи», «динамічна рівновага», «стрибкова спритність» та ін.) [9, 12, 21, 64].
Значна кількість термінів і понять, що зустрічаються у дослідженнях цього наукового напряму вказує на складність й різноманіття координаційних проявів людини і свідчить про невпорядкованість термінологічного та понятійного апарату. Це певним чином ускладнює розуміння досліджуваного явища і створює додаткові труднощі в практиці фізичного виховання. Для підвищення ефективності наукового пошуку та усунення вищевказаних проблем паралельно з терміном «спритність» використовується й поняття «координаційні здібності». На сьогодні вивчається система (сукупність) таких здібностей, досліджуються різноманітні підходи до їх оцінки та розвитку [63]. 
Природним підґрунтям координаційних здібностей є задатки – вроджені і спадкові анатомо-фізіологічні особливості організму. До них відносять властивості нервової системи (силу, рухливість, врівноваженість нервових процесів), індивідуальні варіанти будови кори головного мозку, ступінь зрілості її певних ділянок та інших відділів центральної нервової системи, рівень розвитку окремих аналізаторів, особливості будови і функціонування нервово м'язового апарату, темперамент, характер, особливості регуляції і саморегуляції психічних станів та ін. [20, 33].
В основі координаційних здібностей знаходиться широкий комплекс чинників, що виходять за межі власне рухових якостей: 
1. Пластичність центральної нервової системи (рухливість процесів збудження та гальмування), унаслідок чого спритність значною мірою визначається спадковістю. 
2. Рівень розвитку фізичних якостей, насамперед прудкості, динамічної сили і гнучкості. 
3. Руховий досвід, тобто запас різноманітних, переважно варіативних рухових умінь та навичок. 
4. Здатність швидко розслаблятися при виконанні рухових дій, особливо швидкісно-силової спрямованості.
5. Антиципація, тобто здатність до передбачення результатів як власних рухових актів, так і дій суперника або партнера.
6. Психологічна установка, спрямована на вирішення рухового завдання у будь-яких умовах, що включає прояв винахідливості й ініціативності, здатності до несподіваного експромту у різних ситуаціях [46].
У більшості сучасних наукових розробок координаційні здібності визначаються, з одного боку, як здатність жваво оволодівати новими руховими діями, а з іншого, – як здатність швидко перебудовувати рухову діяльність відповідно до стрімких змін у конкретних ситуаціях.
Зокрема Л. Матвеєв вважає, що координаційні здібності – це: «по-перше, здібність цілеспрямовано координувати рухи в часі і відтворювати нові рухові дії; по-друге, здатність перебудовувати рухи, у разі потреби змінювати параметри засвоєного руху або виконувати іншу рухову дію відповідно до умов, які змінюються» [38]. Розглядаючи координаційні здібності як генетично обумовлену комплексно-рухову якість, Л. Сергієнко вказує, що вона дозволяє людині успішно управляти та регулювати свою рухову діяльність [54].
Вивчення особливостей підготовки спортсменів різної кваліфікації, привело В. Платонова до висновку, що координаційні здібності доцільно вивчати як здатність людини досконало, швидко, точно, цілеспрямовано і винахідливо вирішувати особливо складні рухові завдання [46]. 
Вчений Л. Сергієнко розрізняє два види координаційних здібностей – загальні і спеціальні [54]. Першу групу складають статична, динамічна й вестибулярна рівновага, а також здатність людини диференціювати рухи за часовими, просторовими, просторово-часовими і динамічними параметрами. Зміст другої групи визначає здатність до управління ритмом рухів, до вільного розслаблення певних м’язів, до координування рухових дій, до орієнтування у просторі, до виконання пластичних рухів та ін.
Серед основних структурних компонентів координаційних здібностей спортсменів В. Платонов [47] і М. Булатова [8] визначають такі як: здатність до орієнтування в просторі, відчуття рівноваги, ритму, здатність до диференціювання, відтворення і оцінювання просторових, часових та силових параметрів рухів, здатність до швидкої перебудови рухової діяльності, здатність до узгодження рухів та довільного розслаблення м’язів, вестибулярна стійкість.
Ефективність розв’язання рухового завдання значною мірою визначається уміннями узгоджувати й упорядковувати різні ланки рухової дії, що реалізуються послідовно або одночасно. При цьому якість виконання вправ залежить від точності рухів. Кожна рухова дія може виконуватися за тою чи іншою заздалегідь розробленою схемою або довільно, з урахуванням подальшого розвитку певної ситуації у руховій діяльності. Координаційні здібності дозволяють людині раціонально організовувати рухи у часі та просторі, за силою м’язового напруження, відтворювати чи перебудовувати їх відповідно до умов рухової діяльності [35].
У різних видах діяльності людини координаційні здібності проявляються не виокремлено – у чистому вигляді, а у їх складному взаємозв’язку. В одних епізодах чи ситуаціях певні координаційні здібності відіграють провідну роль, а інші – другорядну. Під час активної рухової діяльності можлива швидка переміна їх значення відповідно до зміни зовнішніх чинників.
Аналіз науково-методичної літератури дозволяє зробити висновок, що на сьогодні існує доволі велика кількість підходів до впорядкування координаційних здібностей. Пропонується значний перелік термінів та понять за допомогою яких дослідники намагаються пояснити індивідуальні відмінності, що проявляються під час управління і регуляції різних рухових дій. Об’єднуючим чинником пропонованих підходів щодо систематизації координаційних здібностей є їх упорядкування за переважним проявом тих рухових умінь і навичок, які дозволяють реалізувати можливості людини у процесі досягнення поставлених цілей.
         В нашій роботі будемо дотримуватися розуміння поняття координаційні здібності в такому тлумаченні – це інтегральна складова функціональних і психомоторних можливостей людини, що забезпечує узгоджене, точне та гнучке управління рухами в умовах змінної діяльності, ґрунтуючись на взаємодії сенсорних, нервово-м’язових і когнітивних систем організму.
Відповідно до такого визначення, спритна, добре координована людина має уміти управляти рухами, поєднувати рухові дії різних ланок опорно-рухового апарату, зберігати рівновагу, володіти руховою вправністю, уміло орієнтуватися у часі та просторі, виконувати рухи з максимальною точністю, узгоджувати роботу м’язів з визначеним темпом і ритмом, точно диференціювати параметри м’язового напруження.
Доцільним варіантом систематизації координаційних здібностей є їх впорядкування за такими групами: загальні, спеціальні, специфічні. Спектр загальних координаційних здібностей складають як потенційні, так і реалізовані можливості людини, що обумовлюють її готовність до оптимального управління різними за походженням і змістом руховими діями. Спеціальні координаційні здібності включають ті можливості людини, які визначають її готовність до належного управління подібними за походженням і змістом рухами. Зі специфічними координаційними здібностями пов’язуються такі можливості людини, що забезпечують її готовність до якісного розв’язання певних рухових завдань – на орієнтування у просторі, рівновагу, ритм, узгодження й диференціювання параметрів рухових дій, їх перебудову, збереження статокінетичної стійкості і таке інше [2].
Вчений Б. Шиян спираючись на результати спеціальних досліджень,               В. Платонова i М. Булатової виділяє такі відносно самостійні види координації, як здатність:  оцінювати i регулювати динамічні i просторові параметри рухів, зберігати стійку рівновагу,  відчувати і засвоювати ритм, довільно розслабляти м’язи, узгоджувати рухи в руховій дії [63, с. 235]. У цілісному руховій діяльності ці здібності проявляються у взаємодії. При цьому у певних ситуаціях окремі здібності відіграють провідну роль, інші – допоміжну.
Кожен вид рухової діяльності обумовлює провідну координаційну здібність.  Так у плаванні провідне значення  має здатність до оцінки і регулювання просторово-часових  і динамічних параметрів рухів та відчуття ритму, а в спортивних іграх здатність зберігати рівновагу, передбачувати рухи, орієнтуватися у просторі [49]. 
Особливе значення для результативної діяльності, особливо у спортивних іграх, зокрема в волейболі та складнокоординаційних вправах, важливе значення має здатність до перебудови рухових дій у конкретних умовах. 

1.2 Волейбол як засіб розвитку координаційних здібностей дівчат 15-16 років

Вже понад століття волейбол залишається улюбленою спортивною грою мільйонів людей різних соціальних груп, незалежно від їх віку, статі чи місця проживання. Ця популярна спортивна гра виступає дієвим універсальним педагогічним інструментом, використання якого забезпечує всебічний та гармонійний розвиток особистості. Заняття волейболом сприяють формуванню різноманітних умінь та навичок, розвитку фізичних й інтелектуальних здібностей, вихованню вольових і моральних якостей. Освітня, оздоровча, виховна та соціальна значущість волейболу обумовила його включення у навчальні програми з фізичного виховання різних груп населення [31, 32, 64].
Ефективне використання можливостей цієї спортивної гри дозволяє забезпечити реалізацію цілей і завдань фізичного виховання учнівської молоді, специфічним змістом якого є навчання руховим діям, виховання фізичних якостей, оволодіння спеціальними фізкультурними знаннями та формування свідомої потреби у заняттях фізичними вправами. Саме тому волейбол є невід’ємною складовою навчальних  програм з фізичної культури у всіх навчальних закладах.
Зміст цих занять відповідає цілям та завданням навчальної програми закладів освіти і  навчальний матеріал має переважно загальноосвітню, а не спортивну спрямованість і адаптований до занять з дівчатами різного рівня підготовленості. Він включає необхідний теоретичний матеріал, ігрові прийоми волейболу, що визначають техніку і тактику цієї спортивної гри в нападі та захисті, вимоги до спеціальної фізичної й техніко-тактичної підготовки дівчат, орієнтовні навчальні нормативи до кожного року навчання, перелік необхідного обладнання та спортивного інвентарю [44].
Досягнення запланованих результатів щодо реалізації можливостей волейболу у роботі з дівчатами 15-16 років потребує належного розуміння цього багатогранного педагогічного процесу. Одним із провідних напрямів спільної діяльності тренера-викладача і дівчат є цілеспрямований розвиток фізичних можливостей і, зокрема, координаційних здібностей, вирішення якої передбачає досконале знання змісту і структури педагогічного процесу, системи його цілей та завдань, шляхів їх реалізації тощо [61].
Як і будь-яка спеціально організована рухова діяльність, гра у волейбол висуває високі вимоги до рухових здібностей та функціональних можливостей гравців. Ця спортивна гра передбачає всебічну підготовку юних волейболісток, що обумовлено різноманітними ігровими ситуаціями, які пов’язані з динамічними індивідуальними, груповими й командними діями. Ігрова та змагальна діяльність волейболістки характеризується переважно динамічною роботою перемінної інтенсивності. Волейболістка перебуває у постійній боротьбі з суперником за м’яч, докладаючи великих фізичних зусиль протягом тривалого часу. При цьому необхідно раціонально і ефективно застосовувати різноманітні рухові дії, що складають зміст волейболу – різновиди ходьби і бігу, зупинки, повороти, стрибки, удари по м’ячу, його передачі. обманні рухи і силове протистояння над сіткою [41].
Стрижнем процесу вивчення цієї спортивної гри виступає техніко-тактична підготовка. У свою чергу, основою для успішного засвоєння техніки і тактики волейболу є належний рівень розвитку координаційних здібностей. Стратегія успішного ведення ігрової боротьби, швидке переключення від однієї ігрової ситуації до іншої, надійний захист і результативний напад – саме це становить сутність гри в волейбол [40].
Для того, щоб досягати якнайкращих результатів у конкретних ігрових ситуаціях, волейболістка повинна  володіти достатнім арсеналом прийомів ведення гри, бути готовою швидко й точно їх виконувати. Сучасний рівень розвитку волейболу свідчить про те, що досягнення успіху в ігровій та змагальній діяльності можливе на основі високої координаційної готовності кожного гравця. Останнє передбачає якісне оволодіння основними ігровими прийомами та способами їх виконання.
Техніко-тактична підготовка в волейболі є складним довготривалим процесом. Адже кожний аспект техніки чи тактичний задум щодо розв’язання будь-якого ігрового завдання нерозривно пов’язані з інтелектуальними, фізичними, психологічними можливостями гравця. Такий тісний взаємозв’язок визначається комплексним характером ігрової діяльності та цілісністю рухових дій у волейболі. Ігрова чи змагальна дія гравця є результатом його знань, прояву особистісних якостей та здібностей, рухового досвіду і реалізується у формі цілісного інтегративного утворення. За умови відсутності або недостатньої сформованості хоча б однієї із вказаних складових, суттєво знижується ефективність ігрової дії, унеможливлюючи у підсумку досягнення запланованих навчальних і спортивних результатів.
Так, у працях Ю. Андрійчука [1], Р. Бойчука [4], Є. Вільчковського [12], С. Єрмакова [24], А. Скидан [55], В. Кудрашова [34] та інших дослідників підкреслюється, що належне опанування техніко-тактичними діями вимагає відповідного рівня розвитку основних фізичних якостей – сили, спритності, витривалості і гнучкості, координації. Досягнутий гравцем рівень сформованості фізичних якостей визначає раціональність форми рухів, вправність докладання фізичних зусиль у різних фазах рухової дії, її точність, швидкість та координацію. При цьому техніко-тактична майстерність, яка характеризується надійністю, результативністю, стійкістю і варіативністю реалізації рухових дій, значною мірою обумовлена саме розвитком координаційних здібностей.
Техніка волейболу включає сукупність прийомів, способів та їх різновидів, що склалися в процесі розвитку цього ігрового виду спорту, і які дозволяють найкраще вирішувати конкретні рухові завдання. Різноманітність умов, у яких застосовується той або інший ігровий прийом, стимулює формування та вдосконалення способів його виконання. Оскільки техніка фізичних вправ ототожнюється з такими способами виконання рухових дій, за допомогою яких рухове завдання вирішується з найбільшою ефективністю, то оптимальна реалізація цих способів завжди вимагатиме прояву координаційних здібностей [55].
Координаційні здібності виконують важливу функцію в управлінні рухами – узгодження, упорядкування різноманітних рухових рухів в єдине ціле відповідно до конкретного рухового завдання. Потреба їх невпинного вдосконалення пояснюється декількома причинами, основними серед яких є:
· Добре розвинені координаційні здібності школярів є необхідною умовою навчання фізичним вправам. Вони впливають на швидкість та якість засвоєння техніки волейболу, визначають подальшу її стабілізацію й удосконалення, доцільність та ефективність використання у конкретних ігрових умовах. Координаційні здібності забезпечують більшу щільність та варіативність процесів управління рухами, збагачують руховий досвід.
· Досягнення належного рівня сформованості координаційних здібностей – важливий чинник підготовки підлітків до дорослого життя. Ці рухові здібності сприяють ефективному виконанню різноманітних дій у різних видах професійної діяльності, збільшують можливості людини в управлінні своїми рухами.
· Координаційні здібності учнів основної школи сприяють економному витрачанню енергії, впливають на параметри використання психомоторних потенцій. Оптимальний розподіл у часі і просторі фізичних зусиль, доцільне співвідношення фаз напруження та розслаблення забезпечують раціональне витрачання енергетичних ресурсів та їх збереження.
· Урізноманітнення та варіативність фізичних вправ і рухових завдань, які необхідні для розвитку координаційних здібностей школярів є запорукою підвищення позитивного емоційного фону на заняттях, а також уникнення їх монотонності та одноманітності [6].
У реальних умовах розвиток координаційних здібностей не відбувається виокремлено. Різні прояви координаційних здібностей зазвичай проявляються суміжно один з одним або ж із іншими руховими якостями, а також впливають на розвиток різних сторін підготовленості (технічної, тактичної, психологічної). Відповідно, якщо розвиток різних фізичних якостей, вдосконалення техніки, тактики чи психологічна підготовка здійснюється шляхом використання різних за ступенем координаційної складності рухових завдань, то паралельно вдосконалюються також інші прояви координаційних здібностей [7].
Незліченна кількість та різноманітність ігрових ситуацій, що виникають і швидко змінюються під час гри у волейбол, супроводжуються великим обсягом інформації, який потребує осмислення та впорядкування. Вправне орієнтування у постійно зростаючому масиві інформації обумовлює належне функціонування сенсомоторних механізмів, які займають чинне місце у життєдіяльності людини. Рухові реакції, як результат уваги та мислення кожного учасника гри, забезпечують активне його пристосування до невпинних змін у волейбольній зустрічі. Через те, що інертне ведення змагальної боротьби не дозволяє досягти переваги над суперником, активна й креативна адаптація гравця до постійної перебудови в ігровій діяльності сприяє ефективному функціонуванню та розвитку всіх компонентів сенсомоторних  реакцій.
Умови і зміст рухової діяльності в волейболі потребують стрімкого й якісного аналізу ігрової ситуації, її передбачення та адекватної результативної реакції гравця, що включає вправне оперування значним арсеналом ігрових дій у різноманітних проявах та комбінаціях. Визначення оптимальних рухових дій, характер сенсомоторних реакцій, прояв необхідних здібностей та якостей забезпечують активне стимулювання механізмів творчої та свідомої діяльності. Формуючись в ігрових та змагальних умовах, вказані процеси переносяться і на інші види діяльності. Таке перенесення виступає істотним чинником розвитку особистості [45].
Цілеспрямоване формування й удосконалення на заняттях волейболом різноманітних рухових умінь і навичок сприяє підвищенню фізичної підготовленості й рухової вправності дівчат, покращанню їх координації та розвитку рефлексів. Разом з навчанням ігровим прийомам удосконалюються умовно-рефлекторні зв’язки між опорно-руховим апаратом, внутрішніми органами та корою головного мозку.
 Різноманітна рухова діяльність, яка здійснюється в ігрових умовах, викликає позитивні зрушення у всіх органах і системах організму. Підвищуються функціональні можливості опорно-рухового апарату, серцево-судинної, дихальної, нервової систем. Забезпечуються необхідні умови для активного розвитку уваги, пам’яті, мислення та різноманітних відчуттів [26] .
Волейбол є командною спортивною грою, яка дозволяє максимально використовувати колектив як фактор становлення особистості. Водночас, ігрова діяльність надає реальну можливість для самовираження та прояву індивідуальності і неповторності кожного ігрока. Швидкоплинні, екстремальні умови гри дозволяють дієво впливати на якості особистості, формувати естетичні почуття. Цей популярний вид спорту розширює світогляд, збільшує соціальний та культурний простір особистості. Таким чином педагогічна значущість волейболу зростає через можливість комплексного впливу на духовну, психічну та моторну сфери дівчат.
Підкреслюючи важливість належного розвитку координаційних здібностей для вирішення завдань фізичного виховання дівчат 15-16 років засобами волейболу, серед чинників, що зумовлюють їх прояв, науковці відзначають такі:
· здатність людини свідомо сприймати та контролювати реалізацію рухових завдань, визначати план, умови і способи виконання рухових дій;
· ефективна різнорівнева (внутрішня і міжм’язова) координація, що обумовлює якість та результативність управління часовими, просторовими й силовими характеристиками рухів;
· рухова пам’ять і досвід, які виступають координаційною основою для засвоєння нових рухових дій та вдосконалення наявних. Будь-який новий рух завжди ґрунтується на попередньому досвіді і набутих уміннях й навичках, взаємне сприяння та обсяг яких значною мірою визначають рівень розвитку координаційних здібностей;
· адаптаційні можливості аналізаторів, що пов’язуються з особливостями ігрової діяльності та специфікою волейболу. Цілеспрямований вплив забезпечує покращання функцій більшості аналізаторів;
· тісний взаємозв’язок координаційних здібностей з іншими фізичними якостями та можливостями підлітків [3, 6, 11, 16, 19].
Указані чинники визначають вимоги до реалізації засобів розвитку координаційних здібностей дівчат на тренуваннях волейболом, а саме:
– достатня новизна структури рухового завдання;
– використання різноманітних сигнальних подразників (звукового чи зорового сигналу);
– використання уже відомих ігрових прийомів з деякими елементами новизни;
– виконання вправ із обмеженням зорового аналізатора і на збереження рівноваги;
– виконання стандартних вправ в ускладнених умовах;
– використання нестандартного спортивного інвентарю;
– виконання вправ із різноманітних вихідних положень та ін. 
Цілеспрямований розвиток координаційних здібностей виступає, з одного боку, одним із важливих чинників комплексного виховання фізичних якостей підлітків, а з іншого, – необхідною умовою формування основних рухових умінь та навичок, що визначають зміст техніки і тактики волейболу [42].
Волейбол є універсальним і дієвим інструментом всебічного й гармонійного розвитку дівчат.
 Педагогічна цінність цієї спортивної гри обумовлена її індивідуально-командною сутністю, різнобічним впливом на організм кожного, на засвоєння «школи рухів», на розвиток фізичних й інтелектуальних здібностей, високою видовищністю та емоційністю. У процесі навчання дівчат волейболу через вирішення конкретних завдань заняття і, зокрема, пов’язаних з розвитком координаційних здібностей, має забезпечуватися досягнення стратегічних цілей фізичного виховання.
Оскільки волейбол є одним із улюблених та популярних видів спорту серед дівчат а педагогічні можливості цієї спортивної гри сприяють реалізації системи оздоровчих, освітніх та виховних завдань, можна припустити, що питання розвитку координаційних здібностей в дівчат 15-16 років засобами волейболу є перспективним.
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[bookmark: _Hlk212834391]Індивідуальний розвиток організму людини є безперервним процесом, який охоплює всі зміни від народження до смерті. При цьому кожна людина проходить через певні, загальні для всіх етапи – вікові періоди, які послідовно змінюють один одного. Умовний розподіл цілісного життєвого циклу на вікові періоди, що вимірюються роками, прийнято називати віковою періодизацією.
Відповідно до схеми вікової періодизації, яка набула найширшого визнання у вітчизняній антропології, період навчання учнівської молоді припадає на юнацький вік, що триває у юнаків з 16 до 21 року і у дівчат – з 15 до 20 років [5]. Вказана періодизація ґрунтується на виділенні вікових особливостей – анатомо-фізіологічних та психічних якостей, які характерні для того чи іншого періоду життя [63].
Віковий період 15-16 років є одним із найважливіших етапів фізичного та психічного розвитку дівчат, коли формується стійка структура рухових якостей, удосконалюється нервово-м’язова координація та закладаються основи спортивної майстерності. Для дівчат, які займаються волейболом, цей період є сенситивним для розвитку координаційних здібностей, швидкісно-силових дій, просторової орієнтації й реакції на рухомий об’єкт [15, 45].
У волейболі психофізіологічні якості мають вирішальне значення. Висока швидкість польоту м’яча, необхідність миттєвого реагування на зміну траєкторії, виконання точних технічних дій у динамічній ситуації потребують від дівчат розвиненої нервової системи, стійкості уваги, швидкості сенсомоторних реакцій і злагодженої діяльності аналізаторів.
Під час навчально-тренувальної діяльності саме психофізіологічна готовність визначає успішність оволодіння технікою прийому, передачі, подачі, блоку й атаки [50, 53]. 
Психофізіологічні особливостей дівчат 15–16 років, які займаються волейболом, мають не лише теоретичне, а й практичне значення для удосконалення навчально-тренувального процесу, підбору методів і засобів, для оптимізації навантажень і профілактики травматизму [23]. 
Морфофункціональний розвиток дівчат 15–16 років, які систематично займаються волейболом, має свої специфічні риси, адже тренування, що поєднують циклічні й ациклічні рухи, впливають як на гармонізацію тілобудови, так і на розвиток опорно-рухового апарату, дихальної та серцево-судинної систем [22].
Як засвідчує Л. Волков, у дівчат 15-16 років спостерігається значно більший рівень м’язової маси (до 36–38 %) порівняно з дівчатами, які не займаються спортом. Це вчений пояснює тим, що дівчата регулярно виконують стрибкові вправи, пересування, подачі і удари по м’ячу, які активізують великі м’язові групи нижніх і верхніх кінцівок, тулуба та плечового поясу [13].
Під час тренувань у волейболісток формується  м’язовий корсет, який створює умови для розвитку рівноваги та стабільності положення тулуба, необхідних під час виконання нападаючого удару, блокування й приземлення після стрибків. Одночасно зміцненються м’язи гомілки, стегна і спини, які позитивно впливають на швидкість переміщень і виконанні певних технічних дій [53].
У цьому віці у дівчат  майже повністю сформована кісткова система, та зберігається ще певна гнучкість завдяки високому вмісту органічних речовин у кістках, що сприяє розвитку рухливості в суглобах. Це важливо для тренування у волейбол, але в той же час потребує систематичного педагогічного контролю за обсягом і інтенсивність занять, адже надмірний тиск на колінні та гомілковостопні суглоби може привести до травматизму [63].  Серцево-судинна система дівчат цього віку відзначається економнішим режимом роботи. Частота серцевих скорочень у спокої становить у середньому 60–70 уд/хв, що на 8–10 % нижче, ніж у дівчат які не займаються спортом [47].  Систематичний тренувальний процес підвищує ударний об’єм серця, покращує периферичний кровообіг, що в свою чергу забезпечує кращий кисневий обмін і відновлення після фізичних навантажень.
Дихальна система у дівчат функціонує ефективніше – життєва  ємність легень має високий рівень (3,2–3,6 л). Інтенсивне дихання під час виконання фізичних вправ  оптимізує  внутрішній  тиск та зменьшує  напруження під час прискорень та стрибків.
Слід звернути увагу на поєднання біологічного дозрівання організму дівчат з високою адаптаційною здатністю. Надмірні навантаженнях можуть викликати перевтоми, особливо після гри. Тренеру-викладачу необхідно ретельно планувати об’єми навантаження і періоди відпочинку, варіативні вправи на  гнучкість, координацію та технічну точність без надмірного стресу для серцево-судинної системи  [63].
Отже, морфофункціональні параметри дівчат 15–16 років сприятливі для розвитку координаційних здібностей. Оптимальне співвідношення м’язової сили, еластичності, гнучкості та стабільності суглобів дозволяє ефективно опановувати складні технічні елементи – передача м’яча в русі, подача та прийом м’яча, блокування.
У дівчат 15–16 років нервова система є основним регулятором рухової діяльності спортсменок і вона досягає відносної зрілості, що проявляється у підвищенні швидкості реакцій, поліпшенні міжпівкульних зв’язків [13].
У волейболі це виявляється у здатності швидко приймати рішення під час гри, оцінювати положення м’яча, партнерів і суперників.
Важливу роль у волейболі відіграє рухливість нервових процесів, що забезпечує швидку зміну одного виду діяльності на інший. Розвиток цієї здатності відбувається через вправи з варіативними умовами: м’яч, який змінює траєкторію; комбінації передач із різних зон; завдання з часовими обмеженнями [63].
Тренеру-викладачу слід враховувати, що у дівчат цього віку спостерігається підвищена емоційність і вразливість нервової системи. Надмірне хвилювання під час змагань або помилки може тимчасово знижувати координаційну точність. Тому педагогічно доцільно під час тренувань створювати позитивний клімат, що в свою чергу, сприяятеме стабілізації нервових процесів [53].
Отже, у дівчат 15–16 років нервова система має високу пластичність, що створює оптимальні передумови для розвитку складних рухових дій та вдосконалення техніки гри.
Заняття волейболом передбачає поєднання аеробних і анаеробних навантажень середньої інтенсивності, що позитивно впливає на розвиток серцево-судинної системи дівчат-волейболісток. Серце спортсменок поступово збільшує об’єм, зміцнюється міокард, покращується капіляризація м’язової тканини [47].
В цьому віці дівчата мають пульс у спокої в межах 60–70 уд/хв, а також  краще відновлюются після навантажень ніж дівчата-однолітки. Це свідчить про добру тренованість серцево-судинної системи дівчат.
Під час гри частота серцевих скорочень може сягати 160–180 уд/хв, але відновлення до вихідного рівня відбувається вже через 3–5 хв, що є показником високої функціональної стійкості [53].
Дихальна система дівчат 15-16 років функціонує практично на рівні дорослої жінки. Під впливом фізичних навантажень формується глибоке діафрагмальне дихання, що збільшує життєву ємність легень до 3,5–3,8 л. Це сприяє кращому постачанню кисню м’язам і мозку [13].
Таким чином, фізіологічна адаптація серцево-дихальної системи у дівчат 15-16 років забезпечує стійкість до навантажень, високу працездатність і швидке відновлення після ігрових епізодів. Заняття волейболом передбачає багаторазові стрибкові, вибухові і координаційні вправи, що призводить до зміцнення м’язів ніг, спини, черевного преса, плечового поясу. 
У віці 15–16 років у дівчат спостерігається підвищена еластичність м’язів, що є сприятливим чинником для розвитку гнучкості, але потребує дотримання техніки рухів для уникнення травм. Вправи на силу і швидкість (стрибки, спринти, подачі) мають поєднуватися з вправами на розслаблення і відчуття м’язової координації, що запобігає перевантаженню і покращує якість рухів [13, 47].
Слід зазначити, що  під час занять волейболом великого значення набуває розвиток міжм’язової координації – узгодженості  роботи різних груп м’язів. Це впливає на техніку подачі та нападаючого удару, де ефективність виконання вправ сильно залежить від послідовної участі ніг, тулуба, плечей і кисті [60].
Вчений Б. Шиян рекомендує у тренуваннях приділяти увагу вправам, що поєднують різні види напруження: ізометричне, динамічне, балансове, адже вони формують точність м’язових зусиль [63].
Ендокринна система у дівчат 15–16 років наближена до завершення, але  зберігає високу чутливість до емоційних і фізичних подразників. 
Перед менструацією у дівчат можливе незначне зниження швидкості реакцій і концентрації, тому тренерському складу бажано планувати в цей період вправи помірної інтенсивності, які спрямовані на техніку, точність, координацію, а не на силове навантаження [63]. Це є важливим чинником профілактики стресових розладів і підвищення стійкості нервової системи спортсменок [53].
Віковий період 15–16 років є одним із найважливіших етапів фізичного та психічного розвитку дівчат, коли формується стійка структура рухових якостей, удосконалюється нервово-м’язова координація та закладаються основи спортивної майстерності. Для дівчат, які займаються волейболом, цей період є сенситивним для розвитку координаційних здібностей, швидкісно-силових дій, просторової орієнтації й реакції на рухомий об’єкт [13, 45].
У волейболі психофізіологічні якості мають вирішальне значення. Висока швидкість польоту м’яча, необхідність миттєвого реагування на зміну траєкторії, виконання точних технічних дій у динамічній ситуації потребують від дівчат розвиненої нервової системи, стійкості уваги, швидкості сенсомоторних реакцій і злагодженої діяльності аналізаторів. Під час навчально-тренувальної діяльності саме психофізіологічна готовність визначає успішність оволодіння технікою прийому, передачі, подачі, блоку й атаки [53, 63]. 
Психофізіологічні особливостей дівчат 15–16 років, які займаються волейболом, мають не лише теоретичне, а й практичне значення для удосконалення навчально-тренувального процесу, підбору методів і засобів, для оптимізації навантажень і профілактики травматизму.
Внутрішню особливість юнацького віку становить перехід від дитинства до дорослого стану. Він характеризується швидким, нерівномірним зростанням та розвитком усіх органів і систем організму. При цьому анатомо-фізіологічні й психологічні зміни відбуваються на основі об'єктивних законів, що розкривають безперервність, нерівномірність й хвилеподібність вказаних процесів, а саме: нерівномірності розвитку різних органів і систем; залежності зростання і розвитку від статі; біологічної надійності різних органів та систем організму; залежності процесів зростання й розвитку від генетичних чинників та факторів навколишнього середовища; акселерації [25].
Психологічний розвиток у віці 15–16 років характеризується формуванням емоційної зрілості, самосвідомості та вольових якостей, що мають вирішальне значення у спортивній діяльності. Дівчата цього віку прагнуть до самоствердження, мають розвинене почуття колективізму, схильні до емоційних переживань та високої самооцінки [63].
У волейболі ці особливості проявляються у прагненні бути корисною для команди, бажанні отримати схвалення тренера, уникнути помилок, що створює як мотиваційний, так і емоційний тиск. Тому педагогічна робота тренера-викладача має бути спрямована на формування впевненості, стресостійкості та самоконтролю дівчат.
Специфіка волейболу полягає в постійній зміні ігрових ситуацій, що потребує миттєвого аналізу, прогнозування й прийняття рішень. Розвиток когнітивних функцій – уваг, мислення, пам’яті – у  цьому віці досягає рівня, який дозволяє спортсменкам ефективно оцінювати ситуацію на полі, передбачати дії суперника й координувати дії з партнерами [47].
Емоційна сфера дівчат-волейболісток є надзвичайно чутливою: змагальна діяльність, оцінка результатів і поведінка тренера можуть значно впливати на якість гри. За Л. Волковим, емоційна стабільність безпосередньо пов’язана з точністю технічних дій, особливо в ситуаціях дефіциту часу [13]. Тому важливо формувати позитивну мотивацію до змагань, використовувати прийоми психологічного розвантаження, вправи на концентрацію і дихальні техніки [13].
Дівчата цього віку мають високий рівень емпатії та здатність до взаєморозуміння, що створює сприятливі умови для розвитку командної взаємодії. Волейбол як колективний вид спорту стимулює формування соціальних і комунікативних навичок: взаємопідтримка, довіра, відповідальність за спільний результат стають важливими психологічними чинниками вдосконалення гри.
Таким чином, у педагогічному процесі необхідно гармонійно поєднувати фізичну, технічну та психологічну підготовку. Особлива увага має приділятися розвитку стресостійкості, позитивної мотивації, концентрації уваги та командної згуртованості.
Для досягнення максимального ефекту від занять волейболом у дівчат 15–16 років необхідно враховувати їх вікові та психофізіологічні особливості.
          Основними педагогічними умовами є:
1. Індивідуалізація тренувального процесу. 
Навантаження повинно відповідати біологічному віку, рівню підготовленості, типу нервової системи. Особливо це важливо під час стрибкових і силових вправ [53].
2. Розвиток координаційних здібностей через ігрові ситуації.
Варіативні вправи  «3×3» з обмеженими зонами», «зміна напрямку атаки», «швидка подача»  стимулюють сенсомоторну адаптацію і вдосконалюють реакцію на рухомий об’єкт [13].
3. Підтримка позитивного емоційного фону.
Використання заохочення, доброзичливого суперництва і групової взаємодії підвищує мотивацію та концентрацію. Позитивні емоції активізують кору головного мозку, що сприяє кращій координації [63].
4. Системність і поступовість навчання.
Послідовне ускладнення рухових завдань забезпечує формування стійких умовно-рефлекторних зв’язків, необхідних для стабільної гри. 
Таким чином, педагогічні умови розвитку психофізіологічних функцій у дівчат-волейболісток базуються на комплексному поєднанні фізичного, психологічного й емоційного тренування, що сприяє гармонійному розвитку особистості спортсменки.
Вищенаведений аналіз надає можливість зробити певні висновки:
Віковий період 15–16 років є сенситивним для розвитку психофізіологічних і координаційних здібностей дівчат, які займаються волейболом. У цьому віці завершується формування нервової, ендокринної, серцево-судинної та дихальної систем, що створює сприятливі умови для розвитку швидкісно-координаційних дій.
Волейбол як вид спорту стимулює розвиток сенсомоторної сфери, просторової орієнтації, точності, рівноваги, реакції та командної взаємодії.
Психологічні особливості дівчат (емоційність, потреба у схваленні, висока комунікативність) потребують гуманістичного підходу, заснованого на позитивній мотивації.
Ефективність тренувального процесу забезпечується індивідуалізацією навантаження, варіативністю вправ, системністю, поступовістю та створенням емоційно комфортного середовища.
Урахування психофізіологічних особливостей у процесі занять волейболом дозволяє оптимізувати навчання, зменшити ризик травматизму, підвищити якість рухової підготовленості й досягнення спортивних результатів.
Отже, статево-вікові особливості фізичного розвитку дівчат 15-16 років зумовлені завершенням періоду їх статевого дозрівання і виявляються у морфологічних та функціональних змінах, що відбуваються в організмі. Фізична перебудова організму школярів спричинена процесами розвитку та росту і характеризується перевагою розмноження клітин над їх руйнуванням. Відбувається ствердіння скелета, розвивається м’язова система. Зникають диспропорції окремих частин тіла. Удосконалюється вища нервова діяльність, продовжується формування серцево-судинної, дихальної та ендокринної систем. Практично всі основні показники досягають значень дорослої людини, які диференційовані за статтю. 
У науковій та навчально-методичній літературі координаційні здібності вивчаються як система проявів людини, що визначають її здатність швидко опановувати нові рухові дії та оптимально перебудовувати рухову діяльність відповідно до конкретних умов. Координаційні здібності складають уміння керувати рухами, володіння руховою вправністю, належна орієнтація у просторі та часі, якісне виконання заданої дії з великою точністю; узгодження роботи м’язів із визначеним темпом і ритмом, точна диференціація величини м’язових зусиль, вправне поєднання рухів різних частин тіла; зберігання рівноваги. 
Гра у волейбол є універсальною складовою навчально-виховного процесу, специфіка та характер якої створюють сприятливі умови для розвитку координаційних здібностей дівчат 15-16 років. Адже кожна ігрова ситуація потребує адекватної реакції з використанням певного обсягу рухових дій у різноманітних поєднаннях і варіаціях. І оскільки техніка фізичних вправ ототожнюється з такими способами виконання рухових дій, за допомогою яких рухове завдання вирішується з найбільшою ефективністю, то оптимальна реалізація цих способів завжди вимагатиме прояву і розвитку координаційних здібностей.




















2  ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ  ТА ОРГАНІЗАЦІЯ  ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

1. Проаналізувати науково-методичну літературу з проблеми  дослідження. 
2. Теоретично обгрунтувати та розробити методику  удосконалення координаційних здібностей дівчат 15-16 років  на секційних заняттях з волейболу. 
3. Експериментально перевірити ефективність методики вдосконалення координаційних здібностей дівчат 15–16 років шляхом цілеспрямованого використання рухливих ігор, поєднаних із волейбольними елементами, у системі навчально-тренувальних занять.
4. Розробити практичні рекомендації вдосконалення координаційних здібностей у дівчат 15-16 років на секційних заняттях з волейболу.

2. 2  Методи дослідження

Для досягнення визначеної мети і розв’язання завдань дослідження використовувався комплекс взаємопов’язаних методів, а саме:
- теоретичних: аналіз та узагальнення наукової інформації з проблеми дослідження; аналіз, синтез, узагальнення і систематизація теоретичних та експериментальних даних; порівняння отриманих експериментальних даних;
- емпіричних: педагогічні спостереження; бесіди зі дівчатами, тренерами-викладачами, методистами, батьками; інтерв’ю з ними; тестування дівчат; педагогічний експеримент; методи математичної обробки отриманих даних.
Методи математичної обробки отриманих даних використовувалися з метою опрацювання результатів контрольних випробувань дівчат, на основі яких визначався рівень розвитку координаційних здібностей дівчат 15-16 років, здійснювався контроль якості тренувального процесу, відстежувалася динаміка навчальних досягнень дівчат. Опрацювання результатів дослідження здійснювалося з використанням математичної статистики та порівняльного аналізу.
[bookmark: _Hlk212984784]Згідно аналізу наукової літератури були відібрані найбільш ефективні тести визначення координаційних здібностей у дівчат, які займаються волейболом. Передача м’яча двома руками знизу до стіни за 30 с, разів. Стоячи за 3 м до стіни, виконується передача м’яча двома руками знизу об стіну. Передача м’яча двома руками зверху за 30 с хв, с. Стоячи, виконуються передачі м’яча двома руками вверх за 30 с.
           Комбінований тест Б.М. Шияна «Смуга координації» (загальний час, с) [63]. Мета тесту – комплексна  оцінка координаційних здібностей, рівноваги, просторової орієнтації, швидкості, спритності та здатності до переключення рухових дій. Тест включає елементи бігу, проходження по лаві, перестрибування перешкоди, лазіння по гімнастичній стінці та біг до фінішу.
Проводиться у спортивному залі на рівній доріжці завдовжки не менше 12-13м.  Дівчина  стає на лінії старту і за командою «Руш» починає бігти до фінішної лінії, послідовність виконуючи: біг 5 м до гімнастичної лави, проходження по лаві (рівновага), стрибок і оббігання стійки, перестрибування перешкоди (40–50 см), лазіння по гімнастичній стінці (2–3 перекладини), проходження по похилій дошці вниз,  фінішний біг 5 м.
Виконується 2–3 спроби, зараховується найкращий результат.


         2.1. Організація та методи дослідження

Експериментальне дослідження при вирішенні поставлених в роботі завдань проводилося на базі Комунального закладу «Ліцей №31» Кам'янської міської ради. 
Згідно мети і завдань був організований і проведений педагогічний експеримент, пов’язаний з використанням можливостей рухливих ігор щодо вдосконалення координаційних здібностей в дівчат 15-16 років, які займаються волейболом.  В експерименті приймало участь 22 дівчини з яких 12 становили експериментальну групу і 10 дівчат налічувалося у контрольній групі, у яких дівчата мали загалом однаковий рівень фізичної підготовки. 
У навчально-виховному процесі з дівчатами експериментальної групи була реалізована розроблена методика вдосконалення  координаційних здібностей дівчат 15–16 років шляхом цілеспрямованого використання рухливих ігор, поєднаних із волейбольними елементами, у системі навчально-тренувальних занять, яка представлена у наступному параграфі. Заняття в контрольній групі проводилися за традиційною методикою. Педагогічний експеримент тривав три місяців.
Дослідження проводилося в період з 2024/2025 року у чотири етапи.
І етап дослідження (вересень 2024 року) – опрацьовувалася наукова та методична література, а також Інтернет джерела, розроблялася концепція дослідження, вивчався досвід роботи. На цьому етапі добирався матеріал щодо особливостей вікового розвитку та методів виховання координаційних здібностей дівчат, які займаються волейболом. Розроблявся науковий апарат, уточнювалася тема дослідження, визначалася мета, формулювалися завдання магістерської роботи, складався комплекс взаємопов’язаних методів дослідження.
ІІ етап дослідження (вересень – жовтень 2024 р.) – вивчалися чинники, що впливають на розвиток координаційних здібностей, визначалися вихідні положення навчання волейболу у різних формах занять і педагогічної доцільності впровадження системи засобів, спрямованих на розвиток координаційних здібностей дівчат, розроблявся зміст методики вдосконалення координаційних здібностей в дівчат 15-16 років засобами волейболу.
ІІІ етап дослідження (лютий – травень 2025 р.) – включав проведення формувального педагогічного експерименту з використанням розробленої методики вдосконалення координаційних здібностей в дівчат засобами волейболу. 
IV етап дослідження (травень – жовтень 2025 р.) – на основі кількісно-якісної обробки отриманих експериментальних даних визначалася ефективність пропонованої методики, відповідно до загальноприйнятих вимог оформлялася магістерська робота.






















3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

3.1 Зміст експериментальної методики вдосконалення координаційних здібностей дівчат 15–16 років шляхом цілеспрямованого використання рухливих ігор, поєднаних із волейбольними елементами, у системі навчально-тренувальних занять

Аналіз наукової та методичної літератури засвідчив, що у модифікованому вигляді загальнопідготовчі та спеціально-підготовчі координаційні вправи можна проводити у формі ігрових і змагальних вправ (єдиноборства, рухливі і спортивні ігри), які є ефективним засобом розвитку певних координаційних якостей, тому що в цьому випадку створюються умови для максимального й часом несподіваного їх прояву. Зрозуміло, що під час змагальних вправ та у процесі виконання ігрових завдань в учасника розвиваються не тільки координаційні, але фізичні й розумові якості, вдосконалюються певні навички та вміння, вольові якості. Тому змагальні й ігрові вправи – це комплексний засіб розвитку і вдосконалення найрізноманітніших властивостей особистості, у томі числі психомоторні, координаційні та інші фізичні якості [54]. 
Координаційні здібності є ключовою складовою технічної та тактичної підготовки у волейболі, оскільки сприяють швидкому реагуванню, точності рухів, просторовій орієнтації, рівновазі та узгодженості дій з партнерами по команді. Для дівчат, які займаються волейболом розвиток координаційних якостей є особливо важливим у зв’язку з активним формуванням нервово-м’язових механізмів та сенсомоторних функцій. Науково обґрунтованим засобом їх удосконалення виступають рухливі ігри, що забезпечують природність рухової активності, високу емоційність і мотивацію до занять.
         У наукових працях Т. Круцевич [29], Н. Москаленко [42], О. Онопрієнка [51], Л. Матвєєва [38], В.. Платонова [47] та ін. підкреслюється важливість варіативності рухової діяльності та необхідність комплексного розвитку фізичних і психофізичних якостей спортсменів у юному віці. До одних з ефективних засобів розвитку координаційних здібностей відносяться рухливі ігри, адже саме вони характеризуються високою мінливістю ситуацій, що потребує від учасниць швидкої зміни рухових дій, динамічного переміщення, точності взаємодії з м’ячем та партнерками, а також миттєвого прийняття рішень. Зазначені характеристики є фундаментальними для волейболісток, оскільки змагальна діяльність у волейболі передбачає рівновагу між швидкістю реакції та точністю виконання технічних елементів.
          Враховуючи те, що дівчата займаються в секції волейболу з оздоровчою направленістю, то на нашу думку, краще буде зменьшити  кількість загальнорозвиваючих вправ. Замість цього в навчально-тренувальний процес ввести спеціалізовані  рухливі ігри, які будуть сприяти вдосконаленню координаційних здібностей.  Використання рухливих ігор у підготовці юних волейболісток дозволяє комплексно розвивати координаційні здібності, забезпечує високу емоційну залученість та сприяє кращому засвоєнню технічних навичок. 
          Практичний досвід тренерів та дані сучасних досліджень підтверджують, що ігрові методи допомагають формувати стабільні координаційні механізми, необхідні в умовах змагальної діяльності.
  Рухливі ігри є ефективним засобом розвитку координаційних здібностей у дівчат 15–16 років, які займаються волейболом. Вони сприяють вдосконаленню просторової орієнтації, точності рухів, реакції, рівноваги, ритму, узгодженості дій та адаптації до ігрових ситуацій. Використання ігор у тренувальному процесі дозволяє підвищити інтерес до занять, активізувати психофізіологічну діяльність і створює сприятливі умови для формування рухового досвіду.
           Отже, виконуючи основне завдання дослідження, нами розроблено експериментальну програму розвитку координаційних здібностей у дівчат 15–16 років з використанням рухливих ігор.
[bookmark: _Hlk212976680]           Мета програми: вдосконалити координаційні здібності у дівчат 15–16 років шляхом цілеспрямованого використання рухливих ігор, поєднаних із волейбольними елементами, у системі навчально-тренувальних занять.
            Завдання програми:
1. Формувати та вдосконалювати просторову орієнтацію, рівновагу, ритм, точність і узгодженість рухів.
2. Розвивати швидкість реакції, сенсомоторну взаємодію, здатність до швидкої перебудови рухів.
3. Виховувати колективну взаємодію, увагу, дисциплінованість.  
4. Підвищити емоційність і зацікавленість занять фізичною культурою.       
Структура  програми  використання рухливих ігор у тренуванні дівчат 
15–16 років, які займаються волейболом 
Тривалість програми – 12 тижнів, який складається з трьох місячних циклів.  
Заняття проводяться 3 рази на тиждень (вівторок, четверг, субота).  
Тривалість заняття  – 75 хвилин, з яких 10-15 хвилин відводиться на рухливі ігри. 
Методичні рекомендації:
Кожне заняття має містити 2–3 гри різного характеру (на орієнтацію, ритм, реакцію), які треба включати після розминки – для активації нервово-м’язової системи; або у середині основної частини – для розвитку конкретної координаційної здібності.
 Ігри чергуються за складністю, щоб уникнути перевтоми нервової системи.
Використовувати обручі, конуси для поглибленого тренування. 
Правила гри ускладнювати  від 1-го до 3-го тижня, 4-й має узагальнюючий та відновлювальний характер.
Спочатку використовуються ігри  з орієнтацією та ритмом, в подальшому  – з високою координаційною насиченістю.
Ігри інтегровані з елементами волейболу: передача, прийом, блок, стрибок, орієнтація біля сітки.
Ігрова діяльність сприяє створенню позитивного емоційного клімату, розвитку впевненості, командної взаємодії та змагального духу.
Експериментальна методика розвитку координаційних здібностей в дівчат передбачала використання широке використання у навчально-виховному процесі рухливих і навчальних ігор, які вимагали комплексного та інтегрованого прояву всього спектру координаційних здібностей, що сприяло розв’язанню завдань всебічної підготовки дівчат.
Місячний цикл тренувань побудовано з урахуванням вікових особливостей дівчат 15–16 років і спрямований на розвиток координаційних здібностей засобами рухливих ігор (табл. 3.1). 
Таблиця 3.1
Місячний цикл тренувань  використання рухливих ігор

	Тиждень
	Координаційна спрямованість
	Орієнтація ігор

	1-й
	Базова орієнтація, ритм, точність рухів
	Ігри на просторову орієнтацію та узгодженість дій

	2-й
	Рівновага, узгодженість, реакція на сигнали
	Ігри з динамічною зміною положення тіла

	3-й
	Швидкість реакції, переключення дій, координація у стрибках
	Ігри з високою рухливістю та короткими інтервалами

	4-й
	Комплексна координація, узгодженість, змагальність
	Ігри-комбінації та контрольні ігри



Під час впровадження програми поступово ускладнювалися завдання, варіативність ігор і комплексний підхід до вдосконалення просторової орієнтації, рівноваги, реакції, ритму, узгодженості та точності рухів під час місячного циклу, так і всього експерименту.  Використання рухливих ігор у волейбольному тренуванні підвищує мотивацію, емоційний тонус та ефективність оволодіння технічними елементами (табл. 3.2).
Таблиця 3.2
Рухливі ігри для розвитку координаційних здібностей дівчат 15–16 років, які займаються волейболом

	№
	Назва гри
	Мета (спрямованість координаційного розвитку)

	Умови проведення / опис
	Інвентар
	Методичні рекомендації

	1
	Влуч у коло
	Розвиток просторової орієнтації, точності рухів
	На майданчику розставлені обручі або мішені. Гравці по черзі виконують кидки м’яча, намагаючись влучити у визначену зону.

	Волейбольні м’ячі, обручі
	Контролювати точність руху; ускладнювати вправу зміною дистанції.

	2
	Передай точно
	Розвиток точності та узгодженості рухів
	Гравці стоять у колі та передають м’яч один одному на точність, використовуючи різні способи передачі.

	Волейбольний м’яч
	Підвищувати темп передач, змінювати напрям і висоту польоту м’яча.

	3
	Полювання на ціль
	Реакція та орієнтація у просторі
	Одна команда кидає м’ячі в напрямку іншої, яка ухиляється від влучань, не виходячи за межі майданчика.
	Кілька м’ячів
	Змінювати відстань та кількість м’ячів залежно від рівня підготовленості.

	4
	Лінія рівноваги
	Розвиток рівноваги
	Гравці пересуваються по гімнастичній лаві з м’ячем у руках, намагаючись не впасти.
	Гімнастична лава, м’яч
	Змінювати швидкість руху, ускладнювати виконання кидком м’яча.

	5
	Зупинись - не впади
	Реакція, рівновага
	Під час руху по сигналу тренера всі гравці зупиняються в заданій позі (на одній нозі, у напівприсяді).

	Без інвентарю
	Контролювати стійкість пози; змінювати частоту подачі сигналу.

	6
	Передай і втримай
	Рівновага, точність передачі
	Передача м’яча партнеру з лави або нестійкої поверхні, не втрачаючи рівноваги.


	Гімнастичні лави, м’ячі
	Стежити за поставою та фіксацією корпусу.

	7
	Кольорові команди
	Швидкість реакції, переключення уваги
	Тренер подає команди за кольорами. Гравці виконують різні дії: стрибок, блок, прийом.
	Кольорові позначки
	Змінювати команди швидше, тренуючи миттєву реакцію.

	8
	Хто перший
	Реакція на сигнал
	Гравці стоять спиною до м’яча. Після сигналу повертаються і намагаються перехопити м’яч.

	М’яч
	Регулювати дистанцію та частоту сигналів.

	9
	М’яч по колу
	Ритм, узгодженість рухів
	Передача м’яча по колу різними способами: через верх, ударом, однією рукою.
	М’яч
	Слідкувати за ритмом і темпом, вводити змагання на швидкість.

	10
	Передача з ритмом
	Відчуття ритму, точність
	Передача м’яча під ритмічний рахунок або музику, збереження темпу протягом серії дій.

	М’яч, аудіозапис
	Використовувати музичний супровід різного темпу.

	11
	Сліпий пас
	Просторова орієнтація, слухова координація
	Гравець із заплющеними очима передає м’яч за голосовими підказками партнера.

	Пов’язки на очі, м’яч
	Контролювати безпеку, формувати довіру між партнерами.

	12
	Дзеркало
	Координація, узгодженість дій
	Гравці в парах: один виконує рух, другий синхронно повторює.
	Без інвентарю
	Змінювати лідера, ускладнювати комбінації.

	13
	Три дії
	Комплексна координація, переключення рухів
	Виконати три команди тренера поспіль (наприклад: передача – присід – стрибок).
	Без інвентарю
	Ускладнювати комбінації, додавати м’яч.

	14
	Волейбольна естафета
	Комплексна координація, точність, швидкість
	Команди виконують естафети з передачами, стрибками, торканням сітки.

	М’ячі, сітка, конуси
	Розподіляти учасників рівномірно, заохочувати командний дух.

	15
	Комбінація-імпровізація
	Узгодженість, творчість рухів
	Команда створює власну комбінацію передач і демонструє іншим.

	М’яч
	Оцінювати синхронність і точність виконання.

	16
	Хто довше тримає м’яч у повітрі
	Точність, узгодженість
	Команда передає м’яч так, щоб він не торкнувся підлоги якомога довше.

	М’яч
	Підраховувати час, вводити систему змагання.

	17
	Точна передача
	Точність, відчуття простору
	Передача м’яча в певну зону або обмежену мішень.
	Мішені, м’яч
	Поступово зменшувати розмір мішені або відстань передач.

	18
	Бій капітанів
	Координація, реакція, точність
	Двоє капітанів виконують технічні завдання на передачу, скидку, подачу.

	М’ячі, сітка
	Проводити як змагальний елемент для мотивації.



Отже, пропонована система навчально-виховних засобів, з одного боку, дозволяла цілеспрямовано впливати на розвиток координаційних здібностей, а з іншого – уможливлювала виховання всебічно та гармонійно розвиненої особистості.
Таким чином експериментальна методика розвитку координаційних здібностей в дівчат 15-16 років засобами волейболу передбачала реалізацію системи засобів, що відповідала різновидам досліджуваних рухових здібностей – загальним, спеціальним й специфічним. 

3.2 Результати перевірки ефективності експериментальної методики вдосконалення координаційних здібностей дівчат 15–16 років шляхом цілеспрямованого використання рухливих ігор, поєднаних із волейбольними елементами, у системі навчально-тренувальних занять

Важливим аспектом дослідження вдосконалення координаційних здібностей дівчат 15–16 років шляхом цілеспрямованого використання рухливих ігор, поєднаних із волейбольними елементами, у системі навчально-тренувальних занять було визначення його результатів, у якому важливе місце належало педагогічному контролю, вимірюванню та оцінюванню. Останні виступали, з одного боку, доцільним шляхом отримання необхідних наукових фактів, а з іншого – механізмом управління навчальною діяльністю дівчат, що дозволило своєчасно усувати недоліки, оперативно вносити корективи у тренувальний процес.
Для отримання об’єктивної інформації щодо рівня розвитку координаційних здібностей в дівчат і визначення на цій основі складу контрольних та експериментальних груп на початку формувального експерименту проводилися педагогічні спостереження, бесіди та інтерв’ю з викладачами і тестування дівчат.
Експериментальна перевірка проводилася протягом трьох місяців на базі шкільної секції з волейболу. У дослідженні брали участь 22 дівчини віком 15–16 років, які були розподілені на контрольну – 10  дівчат та експериментальну – 12 дівчат,  групи.
Дівчата експериментальної групи займалася за спеціально розробленою програмою розвитку координаційних здібностей з використанням рухливих ігор, а дівчата контрольної групио – за традиційною програмою.
Для оцінювання ефективності застосовано тести, що відображають розвиток основних координаційних якостей.
Так, тестування дівчат проводилося за допомогою спеціально дібраних рухових завдань, виконання яких вимагало прояву загальних, спеціальних та специфічних координаційних здібностей. Кожному різновиду координаційних здібностей дівчат відповідало конкретне рухове завдання.       
[bookmark: _Hlk212981345]Для вирішення поставленої мети було проведено початкове (вересень)  та етапне (грудень) тестування прояву загальної і спеціальної спритності дівчат-волейболісток. Для визначення рівня розвитку координаційних здібностей дівчат 15-16 років було підібрано такі тести: човниковий біг 4х9 м, с, передача двома руками зверху за 1 хв, с, передача м’яча двома руками знизу до стіни за 30 с, та  комбінований тест Б.М. Шияна «Смуга координації» (загальний час, с). Комбінований тест – це  комплексне рухове завдання, яке включає послідовне виконання декількох різноспрямованих дій (переступання, кидки, повороти, передачі, балансування тощо) у певному часовому або просторовому інтервалі. Його перевагою є одночасна діагностика кількох координаційних функцій, що наближає умови тестування до реальних ігрових ситуацій у волейболі.
За результатами вихідного і етапного контролю були визначені такі зміни показників рухового тестування координаційних здібностей дівчат-волейболісток.
В таблиці 3.3 представлені експериментальні дані  основних параметрів координаційних здібностей дівчат контрольної групи на початку дослідження. Так, результати дівчат контрольної групи були такими: човниковий біг 4х9 м, склали 11,73 0,35, передача двома руками зверху за 1 хв, 31 раз,  передача м’яча двома руками знизу до стіни за 30 с 33 рази, проходження комбінованого тесту Б.М. Шияна «Смуга координації» (загальний час, с) за  22,7 ± 0,9 с.
Таблиця 3.3 
Результати  дівчат контрольної групи на початку експерименту (n=10)
	№
п/п
	
              Тести
	
Показники

	1
	Човниковий біг 4х9 м, с,
	11,73 0,35

	2
	Передача двома руками зверху за 1 хв, раз,
	31

	3
	Передача м’яча двома руками знизу до стіни за 30 с,
	
33

	4
	Комбінований тест Б.М. Шияна «Смуга координації» (загальний час, с).

	22,7 ± 0,9



В таблиці 3.4 представлені експериментальні дані  основних параметрів координаційних здібностей дівчат експериментальної групи на початку дослідження.
Таблиця 3.4 
Результати  дівчат експериментальної групи на початку експерименту (n=12)
	№
п/п
	
              Тести
	
Показники

	1
	Човниковий біг 4х9 м, с,
	11,42 0,53

	2
	Передача двома руками зверху за 1 хв, раз,
	30

	3
	Передача м’яча двома руками знизу до стіни за 30 с,
	
32

	4
	Комбінований тест Б.М. Шияна «Смуга координації» (загальний час, с).
	22,3 ± 0,8



Результати дівчат експериментальної  групи були наступними: човниковий біг 4х9 м, склали 11,42 0,53, передача двома руками зверху за 1 хв, 30 раз,  передача м’яча двома руками знизу до стіни за 30 с 32 рази, проходження комбінованого тесту Б.М. Шияна «Смуга координації» (загальний час, с) за  22,3 ± 0,8 с.
Як видно з приведених результатів на цьому етапі експерименту у обстежуваних дівчат обох груп реєструвалися цілком прийнятні показники для  дівчат цього віку, що характеризують рівень координаційних здібностей. 
В таблиці 3.5 представлені експериментальні дані дівчат контрольної групи, що характеризують рівень координаційних здібностей по завершенню експерименту.  Так, результати дівчат контрольної групи були такими: човниковий біг 4х9 м, склали 11,53 0,30, передача двома руками зверху за 1 хв, 33 раз,  передача м’яча двома руками знизу до стіни за 30 с 35 рази, проходження комбінованого тесту Б.М. Шияна «Смуга координації» (загальний час, с) за  22,1 ± 0,8 с.
Таблиця 3.5 
Результати  дівчат контрольної групи по завершенню  експерименту (n=10)
	№
п/п
	
              Тести
	
Показники

	1
	Човниковий біг 4х9 м, с,
	11,53 0,30

	2
	Передача двома руками зверху за 1 хв, раз,
	33

	3
	Передача м’яча двома руками знизу до стіни за 30 с,
	
35

	4
	Комбінований тест Б.М. Шияна «Смуга координації» (загальний час, с).

	
22,1 ± 0,8



Результати дівчат експериментальної групи наведені в таб. 3.6.
Таблиця 3.6 
Результати  дівчат експериментальної групи по завершенню експерименту (n=12)
	№
п/п
	
              Тести
	
Показники

	1
	Човниковий біг 4х9 м, с,
	10,33 0,55

	2
	Передача двома руками зверху за 1 хв, раз,
	35

	3
	Передача м’яча двома руками знизу до стіни за 30 с,
	
38

	4
	Комбінований тест Б.М. Шияна «Смуга координації» (загальний час, с).
	19,0 ± 0,9



  По завершенню дослідження було отримано  результати, що наведені в табл. 3.7, 3.8, 3.9. 
Таблиця 3.7 
Результати  дівчат контрольної групи на різних етапах експерименту (n=10)
	№
п/п
	
Тести
	Етапи  експерименту
	Покращення

	
	
	початок
	завершення 
	в од.
	в %

	1
	Човниковий біг 4х9 м, с,
	11,73 0,35
	11,53 0,30
	0,20 
	1,7

	2
	Передача двома руками зверху за 1 хв, раз,
	
31
	
33
	
2 
	
6,5

	3
	Передача м’яча двома руками знизу до стіни за 30 с,
	
33
	
35
	
2
	
6,0

	4
	Комбінований тест Б.М. Шияна «Смуга координації» (загальний час, с).
	
22,7 ± 0,9
	
22,1 ± 0,8
	
0,6
	
2,6



Як видно з представлених в таблиці 3.7 даних по завершенню експерименту у дівчат контрольної групи спостерігалося достовірне поліпшення покзників у тестах: човниковий біг 4х9 м, склали 11,530,30 с (покращення на 1,7%), передача двома руками зверху за 1 хв, - 35 раз (приріст склав 6,5%),  передача м’яча двома руками знизу до стіни за 30 с 32 рази (приріст 6%), проходження комбінованого тесту Б.М. Шияна «Смуга координації» (загальний час, с) за  22,3 ± 0,8 с. (покращення результату на 2,6%).  
В таблиці 3.8 наведені  показники  дівчат експериментальної групи по закінченню експерименту, які свідчать, що у дівчат експериментальної групи спостерігалось достовірне поліпшення за всіма показниками, але найкращій результат, що особливо важливо, в  комбінованому тесті Б.М. Шияна «Смуга координації»  (загальний час, с) - 20,0±0,9 с. покращення на 18,8%. 
Таблиця 3.8 
Результати  дівчат експериментальної  групи на різних етапах експерименту (n=10)
	№
п/п
	
Тести
	Етапи  експерименту
	Покращення

	
	
	початок
	завершення 
	в од.
	в %

	1
	Човниковий біг 4х9 м, с,
	11,42 0,53
	10,23 0,55
	1,2
	10,4

	2
	Передача двома руками зверху за 1 хв, раз,
	
30
	
35
	
5
	
16,7

	3
	Передача м’яча двома руками знизу до стіни за 30 с,
	
32
	
38
	
6
	
18,8

	4
	Комбінований тест 
Б.М. Шияна «Смуга координації» (загальний час, с).
	

22,3 ± 0,8
	

19,0 ± 0,9
	

3,3
	

14,8



В таблиці 3.9 наведено порівняльні величини  покращення показників  дівчат контрольної і експериментальної груп по завершенню експерименту.
Порівняльний аналіз результатів свідчить, що в обох групах спостерігається покращення показників, проте приріст в дівчат експериментальної групи є значно вищим за всіма тестами. 
         Так, в експериментальній групі, дівчата якої займалися за запропонованої  експериментальною програмою засвідчили достовірне поліпшення показників, в порівнянні з показниками дівчат контрольної групи, у тестах: човниковий біг 4х9 м, на 10,4%,  передача двома руками зверху за 1 хв, на 16,7%,  передача м’яча двома руками знизу до стіни за 30 с – 18,8%,  проходження комбінованого тесту Б.М. Шияна «Смуга координації» (загальний час, с) на 14,8%. 
Таблиця 3.9 
Порівняльні величини  покращення показників  дівчат контрольної і експериментальної груп по завершенню експерименту
	
№
п/п
	

Показники

	Етапи  експерименту

	
	
	початок
	завершення
	
Різниця
%

	
	
	контрольна 
група  n=12
	експериментальна група n=10
	

	
	
	од.
	%
	кг
	%
	

	1
	Човниковий біг 4х9 м, с,
	0,20 
	1,7
	1,2
	10,4
	8,7

	2
	Передача двома руками зверху за 1 хв, раз,
	
2 
	
6,5
	
5
	
16,7
	
10,2

	3
	Передача м’яча двома руками знизу до стіни за 30 с,
	
2
	
6,0
	
6
	
18,8
	
12,8

	
4
	Комбінований тест
Б.М. Шияна «Смуга координації» (загальний час, с).

	

0,6
	

2,6
	

3,3
	

14,8
	

12,2



Отже, впровадження експериментальної методики дозволяє зробити певні висновки.   Розроблена та впроваджена експериментальна методика вдосконалення координаційних здібностей дівчат 15–16 років шляхом цілеспрямованого використання рухливих ігор, поєднаних із волейбольними елементами, у системі навчально-тренувальних занять призвела до достовірного поліпшення тренувальних показників у дівчат-учасниць експериментальної групи. Це свідчить про ефективний вплив рухливих ігор із волейбольними елементами на розвиток координаційних здібностей у дівчат 15-16 років, які займаються волейболом, а проведення тренувальних занять за пропонованою методикою є ефективніша у порівнянні з традиційною.
Досягнення визначеної мети та розв’язання поставлених завдань дослідження здійснювалося шляхом використання комплексу взаємопов’язаних теоретичних та емпіричних методів з достатнім рівнем інформативності і, водночас, простих й універсальних в умовах процесу фізичного виховання школярів.
Експериментальна методика розвитку координаційних здібностей в учнів середнього шкільного віку передбачає використання спеціально розроблених засобів, які відповідають їх різновидам (загальним, спеціальним, специфічним) і об’єднані у навчально-виховні комплекси. Досягнення запланованих цілей обумовлене педагогічною системою, яка включає окрім вказаних засобів, форми, методи, методичні прийоми, що забезпечуються належним контролем.
Отримані експериментальні дані свідчать, що чинна система фізичного виховання лише певною мірою сприяє розвитку координаційних здібностей в учнів основної школи і потребує вдосконалення. Підтвердженням цьому є відсоток учнів контрольної та експериментальної груп (31,7% та 22,2% відповідно) з низьким рівнем розвитку вказаних рухових здібностей.
Разом з тим, результати складання тестових завдань показали, що завдяки впровадженню запропонованої системи форм, засобів, методів, методичних прийомів, належного контролю і самоконтролю в експериментальних групах відсоток учнів з належним розвитком координаційних здібностей більше, ніж у контрольних, тобто експериментальна методика створює необхідні умови для значного наближення учнів середнього шкільного віку до визначених цілей.




ВИСНОВКИ

1. У науковій та навчально-методичній літературі координаційні здібності визначаються як здатність доцільно будувати (формувати, підпорядковувати, поєднувати) цілісні рухові акти, перетворювати вироблені форми дій або переключатися від одних до інших відповідно до умов, що змінюються. Сутність координаційних здібностей пов’язана з можливостями людини швидко, точно, економно й винахідливо розв’язувати рухові завдання. Розрізняють загальні, спеціальні та специфічні координаційні здібності.  Гра у волейбол належить до тих інструментів педагогічного впливу, систематичне використання яких забезпечує всебічний й гармонійний розвиток особистості. Комплексний характер ігрової діяльності, цілісність та різно-комбінованість рухових дій в волейболі, які супроводжуються позитивними емоціями, створюють необхідні умови для розвитку у дівчат координаційних здібностей. Адже виконання будь-якої ігрової дії завжди спрямоване на ефективне вирішення рухових завдань, яке передбачає оптимальне управління різними за походження і змістом руховими діями у різноманітних поєднаннях та варіаціях, тобто прояву координаційних здібностей.
Рухливі ігри є ефективним засобом вдосконалення координаційних здібностей у дівчат 15–16 років, які займаються волейболом. Вони сприяють вдосконаленню просторової орієнтації, точності рухів, реакції, рівноваги, ритму, узгодженості дій та адаптації до ігрових ситуацій. Використання ігор у тренувальному процесі дозволяє підвищити інтерес до занять, активізувати психофізіологічну діяльність і створює сприятливі умови для вдосконалення координаційних здібностей,  рухового досвіду.
2. Теоретично обгрунтовано і розроблено методику вдосконалення  координаційних здібностей дівчат 15–16 років шляхом  цілеспрямованого використання рухливих ігор, поєднаних із волейбольними елементами, у системі навчально-тренувальних занять. Програма розрахована на три місяця занять, яка з одного боку, дозволяла цілеспрямовано впливати на вдосконалення координаційних здібностей, а з іншого – уможливлювала виховання всебічно та гармонійно розвиненої особистості.
3. Розроблена та впроваджена експериментальна методика вдосконалення координаційних здібностей дівчат 15–16 років шляхом цілеспрямованого використання рухливих ігор, поєднаних із волейбольними елементами, у системі навчально-тренувальних занять призвела до достовірного поліпшення тренувальних показників у дівчат-учасниць експериментальної групи. Так, в експериментальній групі, дівчата якої займалися за запропонованої  експериментальною програмою засвідчили достовірне поліпшення показників, в порівнянні з показниками дівчат контрольної групи, у тестах: човниковий біг 4х9 м, на 10,4%,  передача двома руками зверху за 1 хв, на 16,7%,  передача м’яча двома руками знизу до стіни за 30 с – 18,8%,  проходження комбінованого тесту Б.М. Шияна «Смуга координації» (загальний час, с) на 14,8%. Це свідчить про ефективний вплив рухливих ігор із волейбольними елементами на розвиток координаційних здібностей у дівчат 15-16 років, які займаються волейболом, а проведення тренувальних занять за пропонованою методикою є ефективніша у порівнянні з традиційною.
4. Розроблено практичні рекомендації вдосконалення координаційних здібностей у дівчат 15-16 років на секційних заняттях з волейболу для фахівців, які працюють з дівчатами  цього віку. 
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Практичні рекомендації для удосконалення координаційних здібностей дівчат 15-16 років, які займаються волейболом  

Практичні рекомендації:
· Включати рухливі ігри у кожне тренування тривалістю 10–20 хвилин.
· Починати з простих і поступово переходити до складніших ігор.
· Використовувати ігри з елементами волейболу: передача, прийом, переміщення.
· Стежити за технікою виконання і безпекою під час ігор.
· Змінювати умови ігор для підвищення координаційного навантаження (темп, простір, завдання).

Приклад план-конспекту  тренувального заняття
	Частина заняття
	Зміст
	Тривалість

	Вступна частина
	Розминка + гра «Квач з м'ячем»

	10 хв

	Основна частина
	Волейбольна техніка + гра «Передай і перебіжи»

	60 хв

	Змагально-ігровий блок
	Естафети + гра «Відбивання в колі»

	15 хв

	Заключна частина
	Відновлення, підбиття підсумків

	5 хв



Рухливі ігор для розвитку координаційних здібностей у дівчат-волейболісток 15–16 років
	Назва гри
	Координаційні якості
	Опис
	Методичні рекомендації

	Квач з м’ячем
	Реакція, швидкість, орієнтація
	Ведучий ловить, доторкаючись м’ячем.
	Малий майданчик, міняти ведучого кожні 30–60 сек.

	Передай і перебіжи
	Ритм, синхронізація
	Передача м’яча і зміна позиції.
	Починати повільно, збільшувати темп.

	Відбивання в колі
	Точність, координація
	Відбивання м’яча по колу.
	Контроль позиції кисті, темп змінювати.


	Дзеркальне переміщення
	Орієнтація
	Повтор рухів партнера.
	Додавати обманні рухи.

	Сліпий пас
	Просторове відчуття
	Передача із заплющеними очима.
	Забезпечити безпеку, починати з 1–2м.

	Три м’ячі в грі
	Розподіл уваги
	Передача трьох м’ячів у команді.
	Починати з 2 м’ячів.

	Естафета з фінтами
	Координація ніг
	Рух з обманними рухами.

	Слідкувати за технікою.

	Кругова передача з обертанням
	Рівновага
	Передача – поворот  360°.
	Починати з повільного темпу.

	Хто швидше в коло
	Стартова реакція
	За сигналом зайняти місце.
	Використовувати різні сигнали.

	Стрибки «зайчик-лисиця»
	Зміна режимів
	Команди – різні  стрибки.
	Додавати напрямок руху.

	Вибивний волейбол
	Точність, реакція
	Вибивання м’ячем у полі.
	Використовувати легкі м’ячі.

	Командний вибір
	Реакція вибору
	Команди: передача/прийом/блок.
	Додавати фальш-команди.

	Парами по колу
	Синхронізація
	Рух по колу та передача.
	Контроль дистанції.

	Естафета з м’ячем у парах
	Узгодження
	Біг та передача одночасно.
	Підбирати рівні пари.

	Смуга перешкод з м’ячем
	Комплексна координація
	Перешкоди + передача.
	Поступове ускладнення.

	Підкидання  дія
	Точність
	Підкинути – дія –   зловити.
	Починати з простих дій.

	М’яч-привид
	Орієнтація
	Фіктивний м’яч у грі.
	Темп змінювати.

	Стіна-пас
	Точність
	Передача в мітку на стіні.
	Зменшувати мішень.

	Вудочка
	Реакція ніг
	Уникати торкання мотузки.
	Поступове прискорення.

	Волейбол-теніс
	Ритм, реакція
	Гра через низьку сітку.
	Час на торкання обмежений.
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