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Аннотация: Игра волейбол – весьма эффективное средство укрепления здоровья 

и физического развития. Все движения в волейболе носят естественный характер, 

базирующийся на беге, прыжках, метаниях. Современные медико-биологические и 

социологические исследования показывают, что систематические занятия волейболом 

вызывают значительное изменения в деятельности анализаторов, опорно-

двигательном аппарате и внутренних органах и системах. 

Ключевые слова: Ловкость, волейбол, технический, акробатическую, реакций, 

подвижность, сублимация, рационализация. 

Ловкость в волейболе проявляется при выполнении всех технико-тактических 

действий и тесно связана с силой, быстротой, выносливостью, гибкостью. Ловкость в 

волейболе «делится» на акробатическую (двигательные действия в нападении, при 

блокировании, при вторых передачах в прыжке) и игровую.(умение предвидеть 

продолжение действия). 

Составляющими ловкости волейболиста являются:  

1) координация движений – способность выполнять двигательные действия, 

соразмеряя их во времени, в пространстве и по условию (от координации движений 

зависят быстрота, точность и своевременность выполнения технического приема);  

2) быстрота и точность действий – от них зависит результативность всей игры 

(выполнить технический прием правильно – значит выполнить его быстро и точно); 

точность реакции на движущийся объект совершенствуется параллельно с развитием 

быстроты и зависит от подвижности нервных процессов;  

3) способность распределять и переключать внимание – функция, которая 

обеспечивается суммарной деятельностью анализаторов и подвижностью нервных 

процессов;  

4) устойчивость вестибулярных реакций – непременное проявление ловкости в 

игре, которая изобилует падениями, ускорениями, рывками, прыжками, внезапными 

остановками; чрезмерное возбуждение вестибулярного аппарата (анализатора) 

вызывает снижение работоспособности других (зрительного, кожного), что уменьшает 

точность движений, в результате чего появляются ошибки в технике и тактике игры. 

Высокая подвижность нервных процессов при проявлении ловкости дает 

возможность волейболисту ориентироваться в постоянно изменяющихся ситуациях, 

быстро переходить от одних действий к другим. Уровень развития ловкости в 

значительной степени зависит от того, насколько развита у волейболиста способность 

к правильному восприятию и оценке собственных движений, положения тела. 
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В развитии ловкости у юных волейболистов особенное значение придают 

психологической подготовке. 

Начинается такая подготовка с ее планирования, когда тренер, зная 

индивидуальные особенности каждого игрока и «характер» своей команды, а также 

состояние в настоящее время, заранее подбирает средство повышения или понижения 

психического напряжения последних тренировок при общей тенденции к снижению 

напряжения в последние дни перед соревнованием. 

Особую роль в специальной психологической подготовке играет формирование в 

тренировочном процессе моральных качеств волейболистов, находящихся в тесной 

связи со спецификой волейбола – коллективным характером игры. Тренер подбирает 

способы психической изоляции «нытиков» и стремится повысить активность 

«оптимистов», создает в команде обстановку спокойной, деловой уверенности, особое 

внимание уделяет психическому состоянию лидеров и маргиналов. 

В этот период тренер использует вербальные (словесные) психолого-

педагогические средства гетерорегуляции (воздействия на спортсмена со стороны). 

Среди них выделяются следующие:  

1. Создание внутренних психических опор. Этот прием применяется в последних 

тренировочных микроциклах, он наиболее эффективен по отношению к 

чувствительным, эмоционально реактивным, неуравновешенным спортсменам.  

2. Рационализация. Это универсальное средство годится для любых спортсменов, 

особенно подходит для мнительных, которых в волейболе немало, и игроков с 

признаками психического пресыщения. Заключается в рациональном объяснении 

тренером механизмов возникающих неблагоприятных состояний с целью их 

объективной оценки и логического поиска путей не только выхода из 

неблагоприятного состояния, но и ис-пользования его для повышения уровня 

активности.  

3. Сублимация. Прием заключается в искусственном вытеснении одного 

настроения другим благодаря изменению мотивации, переориентировке в отношении 

решаемых в игре задач. Особенно нуждаются в сублимации спортсмены со слабой 

нервной системой или потерявшие веру в свои возможности вследствие спортивных 

или житейских неудач и травм.  

4. Десенсибилизация. Моделируются неблагоприятные психические состояния в 

игре (рекомендуется применять за один – два дня до ответственной игры). После 

релаксации спортсмен мысленно проигрывает неблагоприятные ситуации, бывшие 

реально в других играх, лучше всего с тем соперником, с которым предстоит играть.  

5. Деактуализация. Заключается в искусственном занижении силы соперника в 

предстоящей игре. Выделяют прямую деактуализацию, когда показываются реальные 

слабости соперника, и косвенную, когда намеренно выделяются те сильные стороны 

конкретного спортсмена или всей команды, которым сопернику нечего 

противопоставить.  

Большинство средств психорегуляции на этапе специальной психологической 

подготовки объединяют в форме так называемой ментальной (умственной) 

тренировки. 

По определению шведского психолога Л.Э. Унестоля, ментальный тренинг 

представляет собой комплекс средств, включающих:  



IB
M

S
C

R
 |

 V
o

lu
m

e
 2

, I
ss

u
e

 8
, A

u
g

u
st

 

IB
A

S
T

 |
 V

o
lu

m
e

 3
, I

ss
u

e
 7

, J
u

ly
 

 

373 

INTERNATIONAL BULLETIN OF APPLIED SCIENCE 

AND TECHNOLOGY

ECHNOLOGY 

 

UIF = 8.2 | SJIF = 5.955 ISSN: 2750-3402 

IBAST 

1) умение спортсмена распознавать и точно оценивать ситуацию;  

2) умение точно контролировать собственные психофизические и поведенческие 

реакции на ту или иную обстановку;  

3) специальные приемы внушения и самовнушения. Итак, развитие ловкости 

волейболиста - это совершенствование координации движений, а главное – 

способность быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с 

постоянно меняющимися ситуациями игры и владение своим телом в безопорном 

положении. 

Средства развития ловкости у волейболистов: Основным средством развития 

ловкости являются физические упражнения повышенной координационной 

сложности и содержащие элементы новизны. 

Сложность физических упражнений можно увеличить за счет изменения 

пространственных, временных и динамических параметров, а также за счет внешних 

условий,изменяя порядок расположения снарядов, их вес, высоту; изменяя площадь 

опоры или увеличивая ее подвижность в упражнениях на равновесие. Комбинируя 

двигательные навыки, сочетая ходьбу с прыжками, бег и ловлю предметов; выполняя 

упражнения по сигналу или за ограниченное время. 

Наиболее широкую и доступную группу средств, для развития ловкости 

составляют общеподготовительныегимнастические упражнения динамического 

характера, одновременно охватывающие основные группы мышц. Это упражнения, 

относительно простые и достаточно сложные, выполняемые в измененных условиях, 

при различных положениях тела или его частей, в разные стороны: элементы 

акробатики (кувырки, различные перекаты и др.), упражнения в равновесии. 

Большое влияние на развитие координационных способностей оказывает 

освоение правильной техники естественных движений: бега, различных прыжков (в 

длину, высоту и глубину, опорных прыжков), метаний, лазанья.  

Для воспитания способности быстро и целесообразно перестраивать 

двигательную деятельность в связи с внезапно меняющейся обстановкой 

высокоэффективными средствами служат подвижные и спортивные игры, 

единоборства (бокс, борьба, фехтование), кроссовый бег, передвижения на лыжах по 

пересеченной местности, горнолыжный спорт. 

Особую группу средств составляют упражнения с преимущественной 

направленностью на отдельные психофизиологические функции, обеспечивающие 

управление и регуляцию двигательных действий. Это упражнения по выработке 

чувства пространства, времени, степени развиваемых мышечных усилий.  

Специальные упражнения для совершенствования координации движений 

разрабатываются с учетом специфики избранного вида спорта, профессии. Это 

координационно сходные упражнения с технико-тактическими действиями в данном 

виде спорта или трудовыми действиями. 

На спортивной тренировке применяют две группы таких средств:  

1) Подводящие, способствующие освоению новых форм движений того или иного 

вида спорта;  

2) Развивающие, направленные непосредственно на воспитание 

«координационных способностей», проявляющихся в конкретных видах спорта 

(например, специальные упражнения в затрудненных условиях — ловля и передача 
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мяча партнерупри прыжках через гимнастическую скамейку, после 

выполненияна гимнастических матах нескольких кувырков подряд, затем верхняя 

передача мяча и др.).  

Упражнения, направленные на развитие ловкости, эффективны до тех пор, пока 

они не будут выполняться автоматически. Затем они теряют свою ценность, так как 

любое, освоенное до навыка и выполняемое в одних и тех же постоянных условиях 

двигательное действие не стимулирует дальнейшее развитие ловкости. 

Выполнение координационных упражнений следует планировать на первую 

половину основной части занятия, поскольку они быстро ведут к утомлению.  

Методы развития ловкости у волейболистов:  

При развитии ловкости используются следующие основные, методические 

подходы:  

1) Обучение новым разнообразным движениям с постепенным увеличением их 

координационной сложности. Этот подход широко используется в базовом физическом 

воспитании, а также на первых этапах спортивного совершенствования. Осваивая 

новыеупражнения занимающиеся не только пополняют свой двигательный опыт, но и 

развивают способность образовывать новые формы координации движений. Обладая 

большим двигательным опытом (запасом двигательных навыков), человек легче и 

быстрее справляется с неожиданно возникшей двигательной задачей.  

2) Прекращение обучения новым разнообразным движениям неизбежно снизит 

способность к их освоению и тем самым затормозит развитие ловкости. Развитие 

способности перестраивать двигательную деятельность в условиях внезапно 

меняющейся обстановки. Этот методический подход также находит большое 

применение в базовом физическом воспитании, а также в игровых видах спорта и 

единоборствах.  

3) Повышение пространственной, временной и силовой точности движений на 

основе улучшения двигательных ощущений и восприятий. Данный методический 

прием широко используется в ряде видов спорта (спортивной гимнастике, спортивных 

играх и др.) и профессионально-прикладной физической подготовке.  

4) Преодоление нерациональной мышечной напряженности. Дело в том, что  

излишняя напряженность мышц (неполное расслабление в нужные моменты 

выполнения упражнений)вызывает определенную дискоординацию движений, что 

приводит к снижению проявления силы и быстроты, искажению техники и 

преждевременному утомлению.  

Мышечная напряженность проявляется в двух формах (тонической и 

координационной). 

1. Тоническая напряженность (повышен тонус мышц в состоянии покоя). Этот вид 

напряженности часто возникает при значительном мышечном утомлении и может 

быть стойким. Для ее снятия целесообразно использовать:   

а) упражнения в растягивании, преимущественно динамического характера;  

б) разнообразные маховые движения конечностями в расслабленном состоянии;   

в) плавание;  

г) массаж, сауну, тепловые процедуры [36].  
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2. Координационная напряженность (неполное расслабление мышц в 

процессе работы или их замедленный переход в фазу расслабления). Для преодоления 

координационной напряженности целесообразно использовать следующие приемы:  

а) в процессе физического воспитания у занимающихся необходимо 

сформировать и систематически актуализировать осознанную установку на 

расслабление в нужные моменты. Фактически расслабляющие моменты должны войти 

в структуру всех изучаемых движений и этому надо специально обучать. Это во многом 

предупредит появление ненужной напряженности;  

б) применять на занятиях специальные упражнения на расслабление, чтобы 

сформировать у занимающихся четкое представление о напряженных и расслабленных 

состояниях мышечных групп. Этому способствуют такие упражнения, как сочетание 

расслабления одних мышечных групп с напряжением других; контролируемый 

переход мышечной группы от напряжения к расслаблению; выполнение движений с 

установкой на прочувствованиеполного расслабления и др.  

Для развития ловкости в физическом воспитании и спорте используются 

следующие методы:   

1) стандартно-повторного упражнения;   

2) вариативного упражнения;   

3) игровой;   

4) соревновательный.  

При разучивании новых достаточно сложных двигательных действий рименяют 

стандартно-повторный метод, так как овладеть такими вижениями можно только 

после большого количества повторений их в относительно стандартных условиях. 

Метод вариативного упражнения с его многими разновидностями имеет более 

широкое применение. Его подразделяют на два подметода-со строгой и нестрогой 

регламентацией вариативности действий и условий выполнения. К первому относятся 

следующие разновидности методических приемов:  

— строго заданное варьирование отдельных характеристик или  

всего освоенного двигательного действия (изменение силовых араметров, 

например прыжки в длину или вверх с места в полную силу, в половину силы; 

изменение скорости по предварительному заданию и внезапному сигналу темпа 

движений и пр.);  

— изменение исходных и конечных положений (бег из положения приседа, упора 

лежа; выполнение упражнений с мячом из исходного положения: стоя, сидя, в приседе; 

варьирование конечных положений - бросок мяча вверх из исходного положения стоя - 

ловля сидя и наоборот);  

— изменение способов выполнения действия (бег лицом вперед, спиной, боком по 

направлению движения, прыжки в длину или глубину, стоя спиной или боком по 

направлению прыжка и т.п.);  

— «зеркальное» выполнение упражнений (смена толчковой и  

маховой ноги в прыжках в высоту и длину с разбега, метание спортивных 

снарядов «неведущей» рукой и т.п.);  

— выполнение освоенных двигательных действий после воз-действия на 

вестибулярный аппарат (например, упражнения в равновесии сразу после вращений, 

кувырков);  
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— выполнение упражнений с исключением зрительного контроля -  

в специальных очках или с закрытыми глазами (например, упражнения в 

равновесии, с булавами, ведение мяча и броски в кольцо). Методические приемы не 

строго регламентированного варьирования связаны с использованием необычных 

условий естественной среды (бег, передвижение на лыжах по пересеченной 

местности), преодоление произвольными способами полосы препятствий, отработка 

индивидуальных и групповых атакующих технико-тактических действий в условиях 

не строго регламентированного взаимодействия партнеров.  

Эффективным методом воспитания ловкости  является игровой метод с 

дополнительными заданиями и без них, предусматривающий выполнение упражнений 

либо в ограниченное время, либо в определенных условиях, либо определенными 

двигательными действиями и т.п. Напримерпри проведении игры «Пятнашки» 

ставится задача, как можно больше играющих «запятнать» за 3 мин или «запятнать» с 

помощью волейбольного мяча, или «запятнать» в определенном участке тела. Игровой 

метод без дополнительных заданий характеризуется тем, что возникающие 

двигательные задачи занимающийся должен решать самостоятельно, опираясь на 

собственный анализ сложившейся ситуации. 
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