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РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ВОЛЕЙБОЛИСТОК  
В ИГРОВЫХ ДЕЙСТВИЯХ ПРИ ПРИЁМЕ ВОЛЕЙБОЛЬНОЙ ПОДАЧИ И СКИДКЕ МЯЧА

5.8.5 — Теория и методика спорта

Аннотация. В работе рассмотрена методика развития 
сенсорно-моторных способностей квалифицированных волей-
болисток как основы технической подготовки при приёме во-
лейбольной подачи и скидке мяча. Многолетний опыт работы 
показывает, что недостаточное внимание в тренировочном 
процессе  волейболисток  уделяется  развитию  и  совершен-
ствованию их координационных способностей. Поэтому ак-
туальной задачей на сегодняшний день является поиск, разра-
ботка и практическое применение в тренировочном процессе 
наиболее эффективных и результативных методик развития 
скоростно-силовых и координационных умений. В ходе педа-
гогического эксперимента с участием 24 квалифицированных 
волейболисток  студенческой  лиги  были  организованы  две 
группы  исследования  с  целью  подтверждения  эффективно-
сти предложенной методики. Предварительный анализ уров-
ня развития сенсомоторных реакций в игровых действиях при 
приёме волейбольных подач и скидке мяча показал, что вве-
дение в практические занятия специализированных средств 

челночных двигательных действий снижает латентный пе-
риод реакции на движущийся объект (волейбольный мяч) при 
приёме подач и скидке мяча. В процессе исследования опре-
делены и рационально распределены челночные двигательные 
действия,  что  дало  возможность  оптимально  адаптиро-
вать,  снизить  время  реакции  спортсменок.  Использование 
предложенных двигательных комплексов упражнений значи-
тельно повысило уровень координационных способностей во-
лейболисток, снизило количество ошибок при приёме подачи и 
скидке мяча и в целом позволило повысить результативность 
в игровой соревновательной деятельности. Представленная 
методика внедрена в тренировочный процесс сборной коман-
ды Московского политехнического университета.
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Original article

DEVELOPING THE COORDINATION SKILLS OF FEMALE VOLLEYBALL PLAYERS  
IN THE GAME ACTIONS RECEIVING A VOLLEYBALL SERVE AND RETURNING THE BALL

5.8.5 — Theory and methodology of sports

Abstract. The paper considers the methodology for the devel-
opment of sensory-motor abilities of qualified volleyball players 
as the basis of technical training when receiving volleyball serves 
and  returning  the ball. Many years of  experience  show  that  in 

the training process of volleyball players insufficient attention is 
paid to the development and improvement of their coordination 
abilities.  Therefore,  an  urgent  task  today  is  the  search,  devel-
opment and practical application in the training process of  the 
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most effective and efficient methods for the development of speed-
strength and coordination abilities. During the pedagogical ex-
periment with  the participation of 24 qualified volleyball play-
ers of the student league, two research groups were organized in 
order to confirm the effectiveness of the proposed methodology.  
A preliminary analysis of the level of development of sensorimo-
tor reactions of volleyball players in game actions when receiving 
volleyball serves and returning the ball showed that the introduc-
tion of specialized means of shuttle motor actions into practical 
classes  reduces  the  latency period of  reaction  to a moving ob-
ject (a volleyball) when receiving volleyball serves and returning 
the ball.  In  the course of  the  study,  shuttle motor actions were 
determined  and  rationally  distributed,  which  made  it  possible 
to optimally adapt, reduce the reaction time to the beginning of 

actions when receiving volleyball serves and returning the ball.  
The  use  of  the  proposed motor  complexes  of  exercises  signifi-
cantly increased the level of coordination abilities of volleyball 
players,  reduced  the  number  of  errors when  receiving  a  serve 
and returning  the ball and,  in general, allowed  to  increase  the 
effectiveness in competitive gaming activities. The methodology 
of developing the coordination abilities of volleyball players  in 
game actions when receiving a volleyball serve and returning the 
ball has been introduced into the training process of the Moscow 
Polytechnic University team.

Keywords: volleyball, coordination abilities, speed-strength 
abilities,  sensory-motor  reactions,  volleyball  serve,  returning 
the ball,  technical  training, game actions,  shuttle movements, 
competitive activity
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Введение
Актуальность. В настоящее время современный во-

лейбол — это высокоскоростная спортивная игра, которая 
проходит в ограниченном пространстве и требует от игро-
ков умения правильно ориентироваться в постоянно меня-
ющейся ситуации. К. С. Мохова, А. А. Ржанов, Е. В. Чащи-
на в своих работах обосновывают необходимость развивать  
у игроков двигательную реакцию, способность к концен-
трации и переключению внимания, временную и простран-
ственную точность движений, что в совокупности относится 
к координационным способностям [1—3]. Поэтому специ-
алистов О. В. Бегун, И. В. Аверьянова, А. В. Вишнякова и 
С. А. Чайникова объединяет мнение, что в волейболе необ-
ходима сенсорная коррекция движений, так как в этом виде 
спорта сконцентрированы различные по форме, амплитуде и 
направлению действия, которые выполняются в различных 
временных, силовых и динамических границах [4—7].

Изученность темы. Изучением развития координаци-
онных способностей в современном волейболе занимаются 
многие специалисты. О. А. Чернова, Ю. И. Чернов, О. Н. Ли-
няева, В. С. Лихачева определяют их весомую роль в подго-
товке волейболиста [8—11]. В настоящее время проводится 
активный поиск средств и методов специальной подготовки 
волейболисток, позволяющих эффективно управлять игро-
выми действиями спортсменок. Н. Л. Корж с соавторами 
предлагает использовать акробатические упражнения в каче-
стве средств развития координационных способностей [12]. 
Е. В. Невмержицкая решает вопросы их совершенствова-
ния с помощью подвижных игр и игровых упражнений [13]. 
Н. И. Дворкина, Е. В. Невмержицкая предпочитают допол-
нять тренировку нетрадиционными упражнениями из ар-
сенала фитнес-технологий с применением степ-аэробики, 
BOSU и TRX-петли [14; 15]. В настоящее время накоплен 
достаточный опыт в этом вопросе, однако нет единого мне-
ния в педагогических исследованиях координационных спо-
собностей. В работах по методике спортивной подготовки 
волейболисток недостаточно сказано о структуре чувствен-
ного распознания и восприятия компонентов выполнения 
двигательных действий при приёме подачи и скидке мяча,  
о точности дифференцировки движений на составные эле-
менты и сознательном контроле хода их воспроизведения.

Целесообразность разработки темы. В волейболе уси-
ливается внимание к вопросам взаимосвязи скоростно-сило-
вых способностей и роли сенсорно-моторного проявления  

в технике приёма мяча при подаче и скидке. Эффективно ре-
шить эту задачу во многом не позволяет разночтение в мето-
дике развития координации. Целесообразно, на наш взгляд, 
находить более эффективные способы развития и совершен-
ствования координационных способностей у волейболисток, 
опираясь на современные педагогические исследования.

Научная новизна. Теоретически обоснована, разра-
ботана и экспериментально проверена методика развития 
координационных способностей волейболисток в игровых 
действиях при приёме волейбольной подачи и скидке мяча.

Цель исследования. Теоретически и эксперименталь-
но обосновать применение методики, способствующей 
развитию координационных способностей волейболисток 
студенческой лиги в игровых действиях при приёме волей-
больной подачи и скидке мяча.

Задачи, которые преследовались в нашем исследовании 
при подготовке волейболисток, состояли в следующем:

– повысить мобильность двигательных действий при при-
ёме волейбольной подачи и скидке мяча;

– разработать методику уменьшения латентного периода 
действия при подаче и скидке в волейболе;

– создание условий и возможностей (базы) для дальнейше-
го технического совершенствования приёма подачи и скидки 
волейбольного мяча;

– выявить некоторые особенности сенсорных коррек-
ций двигательных действий волейболисток при приёме во-
лейбольных подач и скидке мяча;

– определить характер реакции волейболисток при вы-
работке специализированного сенсомоторного навыка при-
ёма волейбольных подач и скидок мяча.

Теоретическая значимость  проведённого исследова-
ния заключается в конкретизации и дополнения научных 
данных о развитии и совершенствовании координацион-
ных способностей волейболисток в игровых действиях при 
приёме волейбольных подач и скидке мяча.

Практическая значимость работы заключается в том, 
что её можно использовать для подготовки волейболисток 
в процессе тренировочно-соревновательной деятельности.

Основная часть
Было проведено исследование, направленное на прояв-

ление сенсомоторных реакций организма волейболисток 
при приёме подач и скидке мяча. Внимательно изучались 
процессы двигательных действий, связанных с проявлением  
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«чувства дистанции» при воспроизведении подач различ-
ной направленности. Чувство дистанции рассматрива-
лось как основной фактор умения зрительного промера, 
фиксации расстояния и выработки механизма сенсорной 
коррекции движений при воспроизведении различных по 
форме волейбольных подач.

Процедура и методика исследования. С целью опреде-
ления эффективности методики с рациональным её распре-
делением в тренировочном процессе был проведён сравни-
тельный анализ показателей и их средних статистических 
величин. В педагогическом эксперименте участвовали две 
группы по 12 человек (ЭГ — экспериментальная группа, 
КГ — контрольная группа), одинаковых по уровню физи-
ческой подготовленности. В КГ учебно-тренировочные за-
нятия поводились по общепринятой методике.

В ЭГ занятия строились с использованием специализи-
рованных комплексов упражнений развития скоростно-си-
ловых и сенсорно-моторных способностей. Комплексы 
были рационально распределены по микроциклам. В ка-
ждом микроцикле проводилось 2—3 занятия. В начале тре-
нировочного занятия комплексы применялись как разми-
ночные и втягивающие. В процессе основного периода — 
как совершенствующие сенсорно-моторные реакции при 
приёме подач и скидке волейбольного мяча.

В ЭГ решение проблемы было связано с разработкой 
комплексов упражнений скоростного характера — челноч-
ный способ перемещения на площадке. Перемещения осу-
ществлялись лицом вперёд, спиной вперёд, правым, левым 
боком, приставными и скрестными шагами.

Подготовка формировалась на фоне поэтапного раз-
вития скоростно-силовых и сенсорно-моторных способ-
ностей. Осуществлялась взаимосвязь совершенствования 
техники движений и развития тех физических навыков, 
которые наиболее важны как в игровой командной дея-
тельности, так и в индивидуальной, в зависимости от ам-
плуа волейболисток.

Совершенствование двигательных действий при при-
ёме волейбольных подач и скидке мяча можно значительно 
улучшить, применяя в тренировочной занятиях челночные 
упражнения с целью развития зрительного контроля, коор-
динации и сенсорно-моторных способностей.

Упражнения для составления комплексов подготовки 
волейболисток ЭГ:

1. Выполнения двигательных действий из необычных и 
нестандартных исходных положений.

2. Челночный бег — 5 по 3 м (количество серий от 2 до 4). 
Выполняется боком приставными шагами. Обязательное ка-
сание заданного ориентира левой и правой рукой.

3. Челночный бег — 5 м + 10 м (2—3 серии). Перемеще-
ние осуществляется лицом вперёд. Касание рукой заданно-
го ориентира.

4. Челночный бег — 5 м + 10 м (2—3 серии). Переме-
щения чередовать лицом, спиной вперёд. Касание рукой за-
данного ориентира.

5. Те же самые челноки (3 и 4 серии); в конце каждого 
отрезка выход в стойку.

6. Челночный бег — 6 м + 6 м (2—3 серии). Перемеще-
ние лицом вперёд, у сетки прыжок на блок, задняя линия, 
выход в стойку.

7. То же к сетке, лицом вперёд, к задней линии спиной 
вперёд.

8. Челнок  — 3 м + 6 м (2—3 серии) вдоль сетки, при-
ставным шагом (быстро), с имитацией блока в каждом от-

резке дистанции. Старт для начала движения (упражнения) 
выполнять быстро по звуковому или зрительному сигналу.

Результаты исследования.  Анализ результатов ис-
следования по каждому виду испытаний показал, что уро-
вень физической подготовленности как в ЭГ, так и в КГ 
повышается, но по каждому виду испытаний рост пока-
зателей имел свои особенности. В одних наблюдается не-
уклонное и почти равномерное нарастание достижений. 
Сравнение данных КГ и ЭГ показало, что на начало экс-
перимента статистически достоверных различий по раз-
витию скоростно-силовых способностей между группа-
ми не наблюдалось (P > 0,05). Учитывали положительное 
влияние на скоростную и техническую подготовленность 
волейболисток упражнений челночного характера, посто-
янную смену действий. Так был повышен интерес к заня-
тиям, и снижено время реакции при приёме волейбольных 
подач и скидке мяча в ЭГ.

В своих действиях волейболистки опираются на двига-
тельные ощущения и сенсомоторные реакции, роль зритель-
ного анализатора сводится к одномоментному промеру дис-
танции и запуску программы своевременности и точности 
выполнения действий при приёме волейбольной подачи и 
скидки мяча. Зрительная система выполняет в деятельности 
волейболисток измерительную функцию, несущую информа-
цию о движущем объекте (мяче), о расстоянии до места пода-
чи и является пусковым механизмом к началу двигательного 
действия при приёме волейбольных подач и скидке мяча.

При анализе результатов исследования по каждому по-
казателю прослеживается повышение уровня скоростно- 
силовых и координированных способностей как в ЭГ, так 
и в КГ относительно исходных данных. Более низкий уро-
вень развития скоростно-силовых способностей у волей-
болисток КГ является фактором, лимитирующим резуль-
тативность воздействия специальных упражнений относи-
тельно экспериментальной группы (P < 0,05). 

Наиболее характерными чертами при выполнении 
специальных упражнений в ЭГ явилось стремление к прояв-
лению скорости мышечного сокращения и связанного с этим 
напряжения на различные мышечные группы. Так, в тесте 
«Бег 20 м» волейболистки ЭГ были значительно быстрее, 
чем волейболистки КГ (P < 0,05). В приведённых результа-
тах (таблица) различия в скоростных и скоростно-силовых 
показателях (прыжок в длину с места) более существенны 
в ЭГ (P < 0,05). Разница составила 12,2 см (P < 0,05). В ско-
ростно-силовом тесте со сложной координационной струк-
турой «тройной прыжок с места» волейболистки ЭГ также 
показали более высокий результат, чем в КГ.

Показатели подготовленности волейболисток  
в конце эксперимента 

№ 
п/п

Вид 
тестирования КГ (n = 12) ЭГ (n = 12) t P

1 Бег 20 м (с) 3,50 ± 0,14 3,20 ± 0,21 2,48 < 0,05
2 Челночный бег 

5 × 6 м (с)
9,70 ± 1,07 8,90 ± 0,95 2,53 < 0,05

3 Прыжок в длину 
с места (см)

222,00 ± 1,08 234 ± 10 2,65 < 0,05

4 Тройной прыжок 
с места (см)

7,05 ± 1,46 8,34 ± 1,52 2,44 <0,05

5 Выпрыгивание 
вверх (см)

38,90 ± 4,76 41,50 ± 4,18 2,34 < 0,05

6 Челнок «ёлочка» 
92 м в с

26,42 ± 3,51 24,08 ± 2,53 2,36 < 0,05
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В исследовании установлено, что применение специ-
альных упражнений челночного характера дало возмож-
ность рационально перейти в совершенствование двига-
тельных и сенсорно-моторных компонентов действий.  
У волейболисток ЭГ в тесте «5 × 6 м» результат был 
значительно выше, чем у волейболисток КГ (P < 0,05), 
что связано с улучшением координации и уменьшением 
времени реакции на начало действий при приёме волей-
больных подач и скидке мяча. При совершенствовании 
действий необходимо постоянно совершенствовать ско-
ростно-силовой потенциал и сенсомоторные коррекции.  
В специализированном тесте «Ёлочка» — 92 м, связан-
ным с проявлением скоростной выносливости и коор-
динации, волейболистки ЭГ были значительно сильнее. 
Они показали результат 24,08 с, что на 2,34 с быстрее, 
чем у волейболисток КГ (P < 0,05).

Выводы
1. Специально разработанный комплекс челночных 

упражнений значительно повышает уровень координаци-
онных способностей волейболисток. Они стали быстрее 
действовать и выходить на приём подач и скидку мяча.

2. Применение специально разработанных челночных 
комплексов упражнений значительно повышает уровень 
координационных способностей волейболисток в игровой 
деятельности.

3. Вероятность своевременного начала безошибочных 
движений при приёме волейбольной подачи и скидке мяча 
улучшается при одновременном участии в этом процессе 
зрительного и двигательного анализаторов.

4. Процесс оценки дистанции представлен последователь-
ным включением в управление движениями измерительной 
функции зрительного анализатора и коррекции действия по 
ходу его выполнения со стороны двигательного анализатора.

5. В соревновательной деятельности волейболистки ЭГ 
показали более сформированный навык владения мячом в 
полной координации. Уменьшился период реакции. У во-
лейболисток КГ в действиях наблюдались определённые 
сбои, рассогласование и несвоевременный выход в движе-
ниях при приёме волейбольных подач и скидке мяча.

Всё это значительно повлияло на конечный результат. 
В соревновательной деятельности волейболистки ЭГ были 
значительно сильнее по результатам контрольных игр 
(оценка экспертов).
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