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АНОТАЦІЯ 

Обєйко Олександр Юрійович. Зміни показників координаційних 

здібностей волейболісток під впливом вправ з використанням BOSU 

Актуальність дослідження. Сучасний волейбол пов'язаний з високою 

інтенсивністю навантажень, стійкістю, розподілом та перемиканням уваги, 

максимальною швидкістю реагування гравців, зорово-моторною 

координацією, тонким диференціюванням м'язово-рухових відчуттів, 

простору та часу сприйняття різних рухів. Координованість одна з 

найважливіших здібностей, необхідних волейболістці. Чим вище рівень 

розвитку координації рухів, чим ширший і різноманітніший діапазон рухових 

можливостей волейболісток, тим впевненіше вони володіють руховим 

апаратом, що дає можливість швидко, точно і своєчасно виконати ігрові дії.  

Виконання будь-якого технічного прийому будується з урахуванням 

старих координаційних зв'язків. Чим більший запас різноманітних рухових 

навичок має волейболістка, тим успішніше йдуть оволодіння технікою гри та 

використання її в ситуаціях, що постійно змінюються. У зв'язку з цим, 

основний шлях розвитку координаційних здібностей – це збагачення 

спортсменів все новими різноманітними навичками та вміннями, розвиток 

координації. Тому для вирішення цієї проблеми у наших дослідженнях ми 

запропонували комплекс вправ з BOSU. Робота також присвячена 

дослідженню певних аспектів виконання ігрових дій волейболісток і команд 

в цілому при організації прийому подачі, захисту та страхування. Вони 

пов'язані з розвитком координаційних здібностей, які відіграють важливу 

роль у вирішенні специфічних завдань підвищення ефективності виконання 

відповідних захисних дій волейболісток у змагальній діяльності.  

Мета роботи – визначити зміни показників координаційних здібностей 

волейболісток під впливом вправ з використанням BOSU. 

Завдання роботи: 

1. Проаналізувати науково-методичну літературу, щодо техніко-

тактичних аспектів організації захисту у волейболі, критеріїв 



оцінки та характеристики змісту координаційних здібностей, а 

також методів та засобів їх розвитку. 

2. Експериментально перевірити ефективність використання 

запропонованого комплексу вправ для підвищення рівня 

координаційних здібностей волейболісток. 

3. Обчислити показники ефективності захисних дій волейболісток у 

чемпіонаті України серед жіночих команд першої ліги. 

4. Дослідити вплив координаційних здібностей волейболісток на 

підвищення ефективності їх захисних дій у змагальній діяльності. 

Матеріали і методи дослідження. Впродовж дослідницької роботи 

використовувались наступні методи дослідження: аналіз та узагальнення 

науково-методичної літератури; педагогічні спостереження; педагогічний 

експеримент; педагогічне тестування; методи математичної статистики. Під 

час дослідження був проведений послідовний педагогічний експеримент, що 

був спрямований на підвищення координаційних здібностей волейболісток. 

В експерименті приймали участь 12 волейболісток віком 18-22 років команди 

«Полісянка» м. Житомир, яка приймає участь у чемпіонаті серед жіночих 

команд першої ліги України Dmart. Після проведення первинного тестування 

і отримання результатів у тренувальну діяльність волейболісток впровадили 

комплекс вправ з BOSU для покращення їх координаційних здібностей. 

Відповідний комплекс вправ використовувався 3 рази на тиждень протягом 8 

тижнів. Потім було проведено повторне тестування. Час проведення тестів, 

характер відпочинку між спробами були постійними для усіх спортсменок, 

що приймали участь в експерименті. Педагогічні спостереження проводились 

під час ігор жіночих волейбольних команд першої ліги України сезону 2022-

2023 рр. Спостереження проводились використовуючи фіксацію умовно-

кодованого запису на бланках виконання захисних дій волейболісток, а саме 

прийом подачі, захист та страхування. Всього було проаналізовано 10 ігор. 

Результати. Результати педагогічного експерименту показали, що 

після використання в тренуваннях команди «Полісянка» запропонованого 



комплексу вправ з BOSU протягом 8 тижнів, показники всіх проведених 5 

тестів у волейболісток достовірно покращилися у порівнянні з результатами 

відповідних тестів, що були одержані при первинному тестуванні.  

Проведено аналіз статистичних даних стосовно виконання прийому 

подачі, захисту та страхування в 10 іграх чемпіонату України жіночих 

команд першої ліги 2022-2023 рр. Наведено результати аналізу статистичних 

даних, що були одержані для кількості відповідних захисних дій 

волейболісток обох команд в кожній з 10 зустрічей, з яких прийом подачі 

становив 52%, гра в захисті – 34%, страховка – 14%.  

Виявлено вплив використання комплексу вправ з BOSU на значення 

кількісних показників ефективності виконання захисних дій волейболістками 

в змагальній діяльності. Для досягнення цієї мети, отримані показники були 

розраховані під час аналізу відповідних статистичних даних виконання 

захисних дій 12 волейболісток команди «Полісянка», які приймали участь у 

проведенні експерименту у 5 іграх до експерименту, так і 5 іграх після нього 

(тобто після 8 тижнів використання даного комплексу вправ). Результати 

обчислень цього показника доводять, що його значення дорівнюють 

приблизно 31,1±3,9% та 36,9±3,1% до і після проведення педагогічного 

експерименту, відповідно. Доведено, що відмінність між показниками 

ефективності захисних дій волейболісток в серії ігор, що розглядалися, 

статистично достовірна. 

Висновки: Доведено, що запропонований комплекс вправ з BOSU 

виправдав себе, як ефективний засіб для удосконалення координаційних 

здібностей волейболісток та рекомендований для використання у їх 

тренувальній діяльності. Виявлено вплив покращення координаційних 

здібностей волейболісток на підвищення ефективності захисних дій, а саме 

прийому подач, захисту та страхування у змагальній діяльності. 

Ключові слова: достовірність, педагогічний експеримент, комплекс 

вправ, волейболістка, BOSU, тест. 



ABSTRACT 

Obіeiko Oleksandr Yuriiovych. Changes of indicators of coordination 

abilities of female volleyball players under the influence of exercises with the use of 

BOSU. 

Relevance of the research. Modern volleyball is connected with high intensity 

of loads, stability, distribution and switching of attention, maximum speed of reaction 

of players, visual-motor coordination, subtle differentiation of musculoskeletal 

sensations, space and time of perception of different movements. Coordination is one 

of the most important abilities a volleyball player needs. The higher the level of 

development of coordination of movements is, the wider and more diverse the range 

of motor capabilities of volleyball players is, the more confident they are in control of 

the motor apparatus, which makes it possible to perform game actions quickly, 

accurately and timely. The execution of any technical technique is based on the old 

coordination links. The larger the stock of various motor skills a female volleyball 

player has, the more successful she is in mastering the game technique and using it in 

constantly changing situations. In this regard, the main way to develop coordination 

abilities is to enrich athletes with more and more different skills and abilities, to 

develop coordination. Therefore, to solve this problem in our research we proposed a 

set of BOSU exercises. The work is also devoted to the study of certain aspects of the 

performance of game actions of female volleyball players and teams in general in the 

organization of receiving the serve, defense and insurance. They are connected with 

the development of coordination abilities, which play an important role in solving 

specific tasks of increasing the efficiency of the performance of corresponding 

defensive actions of female volleyball players in competitive activity.  

The purpose of the research is to determine changes in indicators of 

volleyball players’ coordination abilities under the influence of exercises with the use 

of BOSU. 

Research tasks: 1.To analyze the scientific and methodical literature on 

technical and tactical aspects of the organization of defense in volleyball, criteria for 

assessing and characterizing the content of coordination abilities, as well as methods 

and means of their development. 



2. To experimentally test the effectiveness of the proposed complex of 

exercises for improving the level of coordination abilities of female volleyball 

players. 

3. To calculate the indicators of efficiency of defensive actions of female 

volleyball players in the championship of Ukraine among women’s teams of the first 

league. 

4.To investigate the influence of coordination abilities of female volleyball 

players on the increase of efficiency of their defensive actions in competitive activity. 

Materials and methods of research. The following research methods were 

used during the research work: analysis and generalization of scientific and 

methodical literature; pedagogical observations; pedagogical experiment; 

pedagogical testing; methods of mathematical statistics. During the research, a 

sequential pedagogical experiment was conducted aimed at improving the 

coordination abilities of female volleyball players. The experiment involved 12 

female volleyball players aged 18-22 years old from the team «Polisyanka» in 

Zhytomyr, which takes part in the Dmart Women’s Championship of the First 

Ukrainian League. After the initial testing and obtaining the results, a set of BOSU 

exercises was introduced into the training activities of the female volleyball players 

to improve their coordination abilities. The corresponding set of exercises was used 3 

times a week for 8 weeks. Then a repeated test was conducted. The time of tests, the 

nature of rest between attempts were constant for all sportswomen who took part in 

the experiment. Pedagogical observations were carried out during games of women’s 

volleyball teams of the first league of Ukraine of the season 2022-2023. Observations 

were carried out using fixation of conditionally coded record on forms of 

performance of protective actions of female volleyball players, namely serving 

serves, defense and insurance. A total of 10 games were analyzed. 

Results. The results of the pedagogical experiment showed that after using the 

proposed complex of exercises with BOSU in the training of the team «Polisyanka» 

for 8 weeks, the indicators of all 5 tests of female volleyball players significantly 

improved compared to the results of the corresponding tests obtained during the 

initial testing. The results of the analysis of statistical data on the performance of 



serving, defense and insurance in 10 games of the Ukrainian Women’s First League 

Championship of 2022-2023 are presented. The results of the analysis of statistical 

data obtained for the number of corresponding defensive actions of female volleyball 

players of both teams in each of the 10 meetings are presented, of which serving was 

52%, defense – 34%, insurance – 14%. The influence of the use of a complex of 

exercises with BOSU on the value of quantitative indicators of the effectiveness of 

the performance of defensive actions by female volleyball players in competitive 

activity is revealed. To achieve this goal, the obtained indicators were calculated by 

analyzing the relevant statistical data of the performance of defensive actions of 12 

female volleyball players of the team «Polisyanka», who took part in the experiment 

in 5 games before the experiment and 5 games after it (i.e. after 8 weeks of using this 

complex of exercises). The results of calculating this indicator show that its values 

are approximately 31,1±3,9% and 36,9±3,1% before and after the pedagogical 

experiment, respectively. It is proved that the difference between the indicators of 

efficiency of volleyball players’ defensive actions in a series of games under 

consideration is statistically significant. 

Conclusions: It is proved that the offered complex of exercises from BOSU 

has justified itself as an effective means for the improvement of coordination abilities 

of female volleyball players and is recommended for use in their training activity. 

The influence of improving the coordination abilities of female volleyball players on 

increasing the effectiveness of defensive actions, namely receiving serves, defense 

and insurance in competitive activity, has been revealed. 

Keywords: reliability, pedagogical experiment, complex of exercises, female 

volleyball player, BOSU, test. 
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