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Аннотация. В современных условиях осуществления комплексного разви-
тия игра в  волейбол как командная деятельность постоянно увеличивает 
количество поклонников данного вида спорта. Игра в  волейбол отличает-
ся использованием определенной тактики и стратегии, а также различных 
технических приемов, которые необходимо выполнять в достаточно быстро 
изменяющихся условиях. Представленные обстоятельства подтверждают 
актуальность развития координационных способностей при осуществлении 
игровой деятельности при игре в волейбол с учетом того, что без правиль-
ной координации движений действия игроков не будут носить результатив-
ный характер. Специфика развития данных качеств и рассмотрена в данной 
статье.
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При игре в волейбол, организации основных про-
цессов как тренировочного, так и соревнователь-
ного этапов осуществления жизнедеятельности 

волейболистов большое внимание должно быть уделе-
но вопросам развития координации движений волей-
болистов. При этом является важным общее понимание, 
как теоретической основы развития координации, так 
и практики применения основных алгоритмов и тестов 
для общего понимания уровня развитости координаци-
онных способностей в основных процессах подготовки 
современного спортсмена данного игрового вида спор-
та.

Координация движений представляет собой умение 
достаточно быстро и технически правильно выполнять 
необходимые для развития и  совершенствования раз-
личных навыков и умений у волейболиста, в том числе, 
совершая достаточно сложные движения. Качественная 
координация движений имеет достаточно существен-

ные отличия в наличии комплексного подхода и согла-
сованности действий, которые совершаются различ-
ными частями тела волейболиста, а  также применения 
на  практике умения осуществлять управление мышеч-
ными усилиями и  умениями распределять внимание 
при игровой деятельности в волейболе. Данный момент 
является значимым при организации основных процес-
сов при тактической и  стратегической его подготовке 
к соревновательному процессу и игровой деятельности. 
Достаточно высокий уровень развития координацион-
ных способностей представляет собой основу для овла-
дения новыми, более сложными видами двигательных 
действий при осуществлении различных видов деятель-
ности.

Цель развития координационных способностей во-
лейболиста состоит в оптимизации двигательной (в том 
числе координационной) подготовленности его для бу-
дущих спортивных достижений, в  возможности приме-
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нять на  практике данные способности при увеличении 
нагрузки, как во время тренировок, так и при соревно-
вательной деятельности при игре в волейбол.

Общими задачами развития координационных спо-
собностей являются: систематическое освоение новых 
двигательных действий (обще- и  специально-подгото-
вительные координационные упражнения), совершен-
ствование и адекватное применение их в различных ус-
ловиях с целью всестороннего развития волейболистов.

Выполнение комплекса необходимых для развития 
волейболиста сложных технических действий, а  также 
осуществление активных тактических взаимодействий 
на  высоких скоростях в  условиях силового прессинга, 
для реализации возможности с целью удержания высо-
кой интенсивности игры до  последних секунд работы 
с  волейбольным мячом предъявляет повышенные тре-
бования к уровню развития физических качеств совре-
менных волейболистов [1].

Значимыми физическими качествами для разви-
тия современного спортсмена необходимо называть 
врожденные качества, которые представляют собой ге-
нетически унаследованные. Они выстраиваются на  ос-
новании активизации морфофункциональных качеств, 
благодаря которым была бы возможна физическая, мак-
симально материально выраженная, активность спор-
тсмена, получая при этом свое достаточно полное про-
явление в целесообразной двигательной деятельности. 
К физическим качествам можно отнести такие качества, 
как гибкость, выносливость, силовые, скоростные и ко-
ординационные способности [2].

Координационные способности должны быть обу-
словленными осуществлением нервных воздействий 
(имеющимися психофизиологическими механизмами 
регулирования). К  ним необходимо отнести наличие 
способности спортсменов — волейболистов к равнове-
сию, к  ориентированию на  площадке, к  последующему 
дифференцированию имеющихся параметров движе-
ния, а  также перестроек основных двигательных дей-
ствий и т. д. [6].

В  игровой деятельности спортсмена — волейболи-
ста проявляющиеся элементарные формы быстроты 
достаточно ярко выражены в качестве восприятия, осу-
ществляемого анализа и  оценке ситуации, в  скорости 
принятия всей полноты управленческого решения и на-
чала действия, в быстроте передвижения и выполнения 
отдельных приемов и  наконец, в  частоты смены одних 
приемов на другие.

Уровень быстроты и  ловкости волейболиста напря-
мую зависит от всех представленных сторон, так как они 

являются составными для абсолютного большинства 
двигательных действий при организации непосред-
ственно игровой деятельности в волейболе [3].

Проявление координационных способностей зави-
сит от целого ряда факторов, а именно: 1) способности 
человека к точному анализу движений; 2) деятельности 
анализаторов и  особенно двигательного; 3) сложно-
сти двигательного задания; 4) уровня развития других 
физических способностей (скоростные способности, 
динамическая сила, гибкость и т. д.); 5) смелости и реши-
тельности; 6) возраста; 7) общей подготовленности зани-
мающихся (т. е. запаса разнообразных, преимуществен-
но вариативных двигательных умений и навыков) и др.

Основным средством осуществления процесса раз-
вития координационных способностей волейболистов 
являются физические упражнения повышенной коор-
динационной сложности, которые содержат элементы 
новизны.

Сложность различных физических упражнений мож-
но увеличить за счет:

 ♦ изменения пространственных, временных и  ди-
намических параметров;

 ♦ внешних условий, изменяя порядок расположе-
ния снарядов, их вес, высоту;

 ♦ изменения площади опоры или увеличения ее 
подвижности в упражнениях на равновесие и т. п.;

 ♦ осуществления комбинации двигательных навы-
ков;

 ♦ сочетания ходьбы с  прыжками, бегом и  работы 
с мячом;

 ♦ выполнения целого ряда упражнений по сигналу 
или за ограниченное время.

Имеющиеся координационно-сходные упражнения 
при наличии значимых для тренировочного и соревно-
вательного процессов технико-тактических действий 
в указанном виде спорта.

На тренировке по волейболу необходимо применять 
две группы таких средств: а) подводящие, которые спо-
собствуют достаточно активному освоению новых форм 
движений того или иного вида спорта; б) развивающие, 
которые должны быть направленными непосредствен-
но на  осуществление воспитания основных координа-
ционных способностей, которые могут иметь свои про-
явления в конкретных видах спорта (например, при игре 
в  волейбол, специальные упражнения в  затрудненных 
условиях — ловля и  передача мяча партнеру при осу-
ществлении прыжковой деятельности через гимнасти-
ческую скамейку, после выполнения на гимнастических 
матах ряда кувырков подряд, осуществления ловли мяча 
от партнера и перевод его через сетку и др.).
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Для того, чтобы оценить имеющийся начальный уро-
вень развития координационных способностей спор-
тсменов — волейболистов, нами был использован ряд 
ниже указанных тестовых заданий:

Тест № 1. Упражнение на  осуществление рывков 
из защитной стойки для волейболиста.

Тест № 2 Упражнение на возможность передачи мяча 
в определенную точку.

Тест № 3. Упражнение, состоящее из челночного бега 
с бросковыми передачами.

Тест № 4. Упражнения на  выявление ловкости, кото-
рая проявляется при сменах определенных позиций 
и поз спортсмена — волейболиста.

Тест № 5. Упражнение на удар (перевод) мяча в кон-
кретную цель.

В  осуществляемом констатирующем эксперименте 
принимали участие юные спортсмены в  количестве 33 
человека. Из них 15 человек входили в состав экспери-
ментальной группы, а 18 человек в состав контрольной 
группы. По  гендерному типу это были представители 
мужского пола. По возрасту: 15–16 лет.

Комплекс упражнений для развития координацион-
ных способностей волейболистов, который был исполь-
зован нами при осуществлении деятельности по разви-
тию данных способностей в экспериментальной группе, 
направлен на  развитие координации движения волей-
болистов.

Достаточно значимым методическим условием при 
осуществлении комплексного развития уже имеющихся 
координационных способностей спортсменов при осу-
ществлении комплексной подготовки к игре в волейбол 
становится осуществление разминки перед выполнени-
ем основных групп упражнений.

Необходимо обратить пристальное внимание на  то, 
что при осуществлении разминки для волейболистов, 
необходимо включить в общий перечень действий ком-
плекс осуществляемых специально подобранных фи-
зических упражнений, которые необходимо выполнять 
с  целью подготовки организма спортсмена к  предсто-
ящей работе и  последующего повышения его общей 
работоспособности при наличии усиления имеющихся 
у него различных вегетативных функций. Осуществляе-
мая деятельность должна быть необходимой для макси-
мального повышения развития мускулатуры тела и име-
ет существенное значение для выполнения движений.

В  экспериментальной группе осуществление стан-
дартной тренировки по волейболу необходимо постро-
ить следующим образом:

Упражнения в беге или ходьбе (комплекс № 1).

1. 1. При осуществлении комплекса применяемых 
беговых движений необходимо иметь возмож-
ность передавать мяч четко перед собой, чтобы 
в указанный период времени (во время осущест-
вления работы по выполнению упражнения) его 
руки были непрямыми, а  движения носили сла-
женный характер.

2. 2. Необходимо уметь подбрасывать мяч вверх, че-
рез осуществление хлопка впереди, при этом 
существенную важность имеет возможность пой-
мать мяч.

3. 3. Необходимо уметь подбрасывать мяч кверху над 
спиной, после чего поймать мяч.

4. 4. Необходимо уметь подбрасывать/отправлять мяч 
таким образом, чтобы он мог перелететь через 
сетку и при этом не задеть ее.

5. 5. Необходимо подбрасывать/отправлять мяч 
вверх, осуществляя при этом хлопок за  спиной, 
хлопок перед грудью, при этом важно уметь пой-
мать мяч, не выронив его.

6. 5. Необходимо подбрасывать/отправлять мяч 
вверх, при этом уметь осуществить хлопок под 
ногой, а также уметь поймать мяч двумя руками 
(в эталоне научиться ловить мяч одной рукой).

7. 6. Необходимо научиться водить мяч за  спиной 
спортсмена, бросая его вперед-вверх через го-
лову, после чего поймать данный мяч, передать 
его члену своей команды.

8. 7. Необходимо подбросить мяч вверх, после выполне-
ния данного упражнения присесть, прикоснуться 
руками пола, затем поймать мяч, не выронив его.

Необходимо научиться выполнять упражнения в па-
рах при работе с мячом (комплекс № 2).

1. 1. Осуществление процесса передачи мяча от одно-
го игрока к другому.

2. 2. Осуществление использования техники с измене-
нием высоты отскока, с последующей передачей 
меча другому игроку команды.

3. 4. Осуществление процесса работы с мячом на сво-
ей территории при помощи использования тех-
ники приставных шагов.

4. 5. Осуществление процесса передачи мяча другому 
игроку команды.

5. 6. Осуществление процесса передачи мяча друго-
му игроку команды при использовании техники 
приседа.

6. 7. Осуществление передачи в стену в определенных 
местах.

7. 8. Осуществление работы с  мячом на  своей терри-
тории игрового поля при возможности исполь-
зования элементов танцевального шага.

Выполнение комплекса упражнений в  парах (ком-
плекс № 3).
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1. 1. Осуществление передачи на  партнера, посред-
ством наклона вперед.

2. 2. Осуществление передачи на  партнера, посред-
ством наклона в сторону.

3. 3. Передача на партнера, посредством осуществле-
ния наклона назад.

4. 4. Осуществление передачи на  партнера, посред-
ством выполнения целого комплекса приседаний.

5. 5. Передача на партнера, через осуществление упо-
ра присев, использование упора лежа, осущест-
вление упора присев.

6. 6. Выполнение передачи на  партнера, осущест-
вление прыжка вверх. А  также целый ряд иных 
упражнений.

Различные растягивающие упражнения должны 
в обязательном порядке следовать за разогревом и яв-
ляются обязательными для работы над развитием коор-
динационных способностей волейболиста.

Первая цель осуществляемой программы по  растя-
гиванию связана с  увеличением амплитуды движения 
различных частей тела спортсмена при осуществлении 
игры в  волейбол. Достаточно хорошая амплитуда осу-
ществляемых движений должна быть ключевым компо-
нентом для наличия максимально хорошего состояния 
и здоровья.

Обладание достаточно полной амплитудой движения 
является значимой для атлетов точно так же, как физиче-
ское благополучие игроков и их игровая деятельность, 
которые напрямую связаны, а также имеют действенную 
способность мускулов осуществлять движения с полной 
амплитудой.

В  ходе осуществления тренировочной работы не-
обходимо задействовать общие упражнения, которые 
являются значимыми для развития координационных 
способностей:

1. 1) Осуществление деятельности при выполнении 
кувырка вперед через голову при наличии пред-
варительного прыжка на согнутые в локтях руки. 
При освоении указанной разновидности выпол-
няемого упражнения, важно иметь возможность 
сделать до  10 кувырков подряд через равные 
промежутки времени.

2. 2) Осуществление деятельности, при наличии кото-
рой необходимо сделать кувырок назад через го-
лову при падении на согнутую в локте руку.

3. 3) Упражнения, связанные с  выполнением различ-
ных кувырков, но  при этом они в  обязательном 
порядке должны быть сделаны в обе стороны.

4. 4) Упражнения, которые напрямую могут быть свя-
занными с падением назад и быстрым вставани-
ем волейболиста.

5. 5) Упражнения, которые напрямую должны быть 
связаны с падением вперед и быстрым вставани-
ем.

6. 6) Упражнения, которые имеют вид гимнастиче-
ского (колеса) при реализации его посредством 
выполнения вправо и влево, а также целый ряд 
иных упражнений.

При проведении эксперимента были задействованы 
также элементы осуществления технологии «круговой 
тренировки» для развития координационных способно-
стей волейболистов:

1. 1. Выполнение упражнения на  изменение направ-
ления движения волейболиста (выполнение 
беговых движение или движений, связанных 
с ведением мяча при осуществлении изменения 
направления движения, выполнение лыжного 
упражнения «слалом», выполнение прыжковых 
движений «с кочки на кочку», и т. п.);

2. 2. Выполнение различного рода упражнений, на-
правленных на  общее изменение силовых ком-
понентов (чередование метаний, при выполне-
нии которых необходимо используются снаряды 
различной массы на  расстояние и  точность вы-
полнения данного упражнения, использование 
техники выполнения прыжков в  высоту или 
в длину с места в полную силу, вполсилы, а также 
в одну треть силы волейболиста);

3. 3. Осуществление выполнения комплекса упраж-
нений, которые должны быть направленными 
на общее изменение используемых компонентов 
(чередование метаний, в  которых необходимо 
задействовать снаряды разной массы на рассто-
яние и точность выполнения конкретного упраж-
нения; осуществление прыжковой деятельности 
через прыжки в высоту или в длину с места в пол-
ную силу, вполсилы, а  также в  треть силы спор-
тсмена).

4. 4. Осуществление ходьбы при наличии полного 
приседа при использовании гимнастической 
скамейки.

5. 5. Осуществление ходьбы посредством использова-
ния гимнастической скамейки при наличии груза 
на голове (например, применение мешочка с пе-
ском).

6. 6. Игровая деятельность через коллективную игру 
«Бой петухов». При практике ее применения пар-
тнеры по игре прыгают на одной ноге, руки при 
этом во  время осуществления элементов игры 
они держат за спиной.

В ходе осуществления аналитической деятельности, 
направленной на  изучение развития координацион-
ных способностей волейболистов, проводимый ком-
плексный анализ полученных в  ходе эксперименталь-
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ной работы данных показал, что наиболее значимые 
показатели развития координационных способностей 
данных волейболистов, имеющих свое отношение 
к контрольной и экспериментальной группам, в начале 
эксперимента не  имели значимых достоверных отли-
чий (рис. 1).

На основании представленных результатов исследо-
вания волейболистов до эксперимента наглядно видно, 
что значительная разница между представителями кон-
трольной и экспериментальной группам не наблюдает-
ся, при этом основные показатели имеют уровень «сред-
ний» и «ниже среднего».

В экспериментальной группе проводилось практиче-
ское исследование на основании использования основ-
ных положений методики акцентированного развития 
координационных способностей (рис. 2).

На  основании осуществления комплексной повтор-
ной диагностики было выявлено, что максимально вы-
сокими (достоверными, р<0.05) явились результаты при 

осуществлении тестовой работы «Ловкость, которая 
проявляется при смене поз», «Рывки из  волейбольной 
защитной стойки».

При практическом выполнении заданий, представ-
ленных выше, в период окончания осуществляемой экс-
периментальной работы с  волейболистами возможно 
наблюдать определенный прирост координационных 
способностей, при этом данный прирост более заметен 
у  волейболистов с  высоким уровнем усидчивости при 
выполнении однотипных заданий.

Таким образом, осуществление комплексного разви-
тия и последующего совершенствования координацион-
ных способностей при осуществлении игры в волейбол 
представляет комплекс специфических особенностей. 
К ним относятся упражнения, которые должны быть на-
правленными для осуществления развития целого ряда 
координационных способностей, являясь при этом до-
статочно высокоэффективными и в данный момент вре-
мени. Большую значимость данные упражнения начина-
ют иметь при выполнении их в автоматическом режиме. 
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Рис. 1. Результаты до проводимой экспериментальной работы
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Рис. 2. Результаты проведенной опытно-экспериментальной работы
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При осуществлении процесса выполнения упражнений, 
направленных на  развитие координации спортсме-
на — волейболиста, они постепенно могут утрачивать 
значимость и ценность в том случае, когда упражнения 
однотипны, не способны стимулировать развитие коор-
динационных способностей в  целостности и  системно-
сти.

Выполнению комплекса упражнений, направленных 
на  развитие координации, предшествует процесс пла-
нирования частей занятия и  самого занятия в  полном 
объеме, при этом важно учитывать высокий процент 
утомляемости волейболистов в период выполнения од-
нотипной работы над своей двигательной активностью 
и развитием координации.
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