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Аннотация: В данной статье на основании экспериментальных 

исследований волейболистов-студентов 18-20 лет произведена попытка 

обосновать необходимость и приоритетность развития прыгучести и 

совершенствования точности атакующего удара на фоне последействия 

вестибулокинетических нагрузок вращательной направленности. Установлено, 

что систематическая тренировка вестибулярного аппарата, регулирующего 

функцию сохранения равновесия, может способствовать повышению 

устойчивости качества прыгучести и прицельной точности атакующих ударов. 
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В практике волейбола, как известно, тестирование проводят с целью 

определения уровня и динамики развития (техника, тактика, точность и т.д.). 

Более того, такую процедуру, как правило, принято осуществлять «в покое» 

после небольшой разминки с соблюдением одинаковых стандартных условий 

для получения реальных (фактических) и «чистых» результатов, чтобы можно 

было их сопоставлять с нормативными требованиями или с модельными 

показателями.  

И это нормально. Однако нет сомнения в том, что такие результаты, 

отражающие фактический уровень проявления качества или навыка «в покое», 

тут же меняются, если тестирование будет проведено на фоне последействия 

каких-либо интенсивных нагрузок.  

Поэтому следует полагать целесообразным проводить тестирование не 

только «в покое» и под влиянием конкретных ситуационно-моделированных 

нагрузок, но и необходимо развивать качество и совершенствовать игровые 

навыки в условиях последействия наиболее специфичных и неспецифичных 

нагрузок, соответствующих особенностям избранного вида спорта. 

Целью настоящего исследования является обоснование приоритетности 

развития прыгучести и точности атакующего удара у волейболистов на фоне 

последействия вестибулокинетических нагрузок. 

Такая постановка цели исследования, соответствующая сущности 

избранной тематики статьи, объясняется тем, что двигательно-игровая 
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деятельность в современном волейболе протекает в условиях 

разнонаправленных и разноплоскостных ускорений, рывков, прыжков, 

падений для приеме мяча, поворотов и вращений, выполняемых в ходе 

скоростных перемещений по зонам. Нет сомнения в том, что все эти нагрузки, 

оказывая суммарное воздействие на рецепторы вестибулярного анализатора, 

приводят к нарушению равновесия, сопровождающееся дискоординацией 

движений [В.И.Лях, 2006, с.133-142; Л.Д.Назаренко, 2015, с.99-101; А.С.Назаренко, 

А.С.Чинкин, 2015, с.19-23; Е.Козлова, А.Климашевский, 2017, с.29-39; А.А.Пулатов, 

2025, с.33-57]. Предполагается, что такого рода нагрузки могут оказать 

негативное влияние и на координацию разбега и прыжка, в том числе и 

точность атакующего удара. 

Для решения выдвигаемой нами цели исследования был организован 10-

месячный педагогический эксперимент, куда были привлечены две группы 

волейболистов 18-20 лет, одна из которых участвовала как контрольная (КГ – 14 

чел.), а другая – экспериментальная (ЭГ – 14 чел.). 

КГ – тренировалась по традиционной программе, которая обследовалась 

до и после завершения эксперимента. 

А волейболисты ЭГ в течении 10 месяцев ежедневно утром в ходе зарядки 

выполняли следующие вестибулокинетические упражнения (20 мин): сидя на 

полу и в позе наклона туловища на 90° быстрое вращение тела влево и вправо с 

закрытыми глазами, серийные прыжки с поворотом на 90° и 180° влево и 

вправо, серийные прыжки с вращением на 360° влево и вправо, бег по кругу 

диаметром 3 м в разнонаправленную сторону. Эти упражнения выполнялись в 

подготовительной и заключительной частях каждой тренировки. Кроме того, в 

тренировках отрабатывались техника и точность атакующих ударов из 

различных зон на фоне последействия 15-кратного вращения тела влево и 

вправо в позе наклона туловища вперед на 90°. 

Прыгучесть определялась по данным прыжка вверх с разбега, 

производимого с доставанием вытянутой рукой отметок, начерченных от 

нижнего края баскетбольного щита, предварительно измерив длину тела с 

вытянутой рукой. А точность нападающих ударов из зоны 4 в задние части зон 

1 и 5 (рис.). 
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Рис. Схема выполнения точных ударов из зоны 4 в зоны 1 и 4. 

Волейболисты обеих групп, отобранные для участия в эксперименте, были 

одинаковы по уровню физической и технико-тактической подготовленности с 

небольшим минусом и плюсом. 

Результаты исследования и их обсуждение. Результаты исследования, 

проведенные в режиме фоновой активности организма («в покое без 

нагрузки») волейболистов, показали, что прыгучесть по данным прыжка вверх 

с разбега в КГ, которая тренировалась по традиционной программе, до начало 

эксперимента составила 57,13±4,92 см, а к концу завершения эксперимента она 

возросла до 60,02±5,06 см (Р<0,05), где относительное развитие прыгучести 

оказалось равно 5,06%. У волейболистов ЭГ, которые в период эксперимента 

ежедневно и в каждой тренировке выполняли разработанные нами 

упражнения, прыгучесть в начале эксперимента особо не отличалось от 

величины, зафиксированной в КГ. А к концу эксперимента данное качество в 

этой группе возросло до 63,19±5,15 см (Р<0,001), относительный рост прыгучести 

при этом составил 10,70% (таблица). 

Таблица 

Темпы развития прыгучести и точности атакующих ударов у 

волейболистов в процессе традиционных и экспериментальных тренировок n= 

по 14 чел. 

Тесты Группы 
До 

эксперимента 

После 

эксперимента 
ОР % t P 

«В покое» без нагрузки 

1. Прыжок вврех с 

разбега (см) 

КГ 

ЭГ 

57,13±4,92 

57,08±5,12 

60,02±5,06 

63,19±5,15 

5,06 

10,70 

2,10 

4,36 

<0,05 

<0,001 

2. Точность ударов 

из зоны 4 в зону 1 

(кол-во из 5 

попыток) 

КГ 

ЭГ 

2,05±0,11 

2,01±0,38 

2,21±0,12 

3,38±0,61 

7,80 

68,16 

0,59 

4,37 

>0,5 

<0,001 

3. То же, в зону 5 КГ 2,47±0,14 2,69±0,15 8,91 0,81 >0,4 
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ЭГ 2,35±0,47 3,96±0,76 68,51 4,80 <0,001 

На фоне последействия 15-кратного вращения тела влево 

1 
КГ 

ЭГ 

55,08±5,30 

54,25±5,41 

57,71±5,45 

60,04±5,48 

4,77 

10,67 

1,78 

3,89 

>0,05 

<0,001 

2 
КГ 

ЭГ 

1,62±0,09 

1,55±0,20 

2,08±0,11 

2,89±0,35 

28,64 

86,45 

1,73 

4,73 

>0,05 

<0,001 

3 
КГ 

ЭГ 

2,12±0,14 

2,01±0,34 

2,60±0,17 

3,49±0,56 

22,64 

73,38 

1,77 

4,81 

>0,05 

<0,001 

На фоне последействия 15-кратного вращения тела вправо 

1 
КГ 

ЭГ 

53,11±2,98 

52,07±5,19 

54,59±3,00 

57,78±5,29 

2,79 

10,97 

1,75 

3,97 

>0,05 

<0,001 

2 
КГ 

ЭГ 

1,37±0,08 

1,33±0,24 

1,58±0,09 

2,39±0,41 

15,33 

79,70 

0,78 

3,67 

>0,4 

<0,01 

3 
КГ 

ЭГ 

1,78±0,12 

1,67±0,20 

2,35±0,15 

3,01±0,34 

32,02 

79,94 

2,11 

4,74 

<0,05 

<0,001 

Примечание: ОР – относительное развития 

Точность атакующего удара из зоны 4 в зону 1 в КГ до эксперимента 

составила 20,05±0,11 раз из пяти попыток, которая к концу завершения 

эксперимента увеличилась до 2,21±0,12 раз (Р>0,5), где относительное развитие 

точности удара составило 7,80%. В ЭГ эти показатели оказались равны 2,01±0,38 

и 3,38±0,61 разам соответственно, где относительное возрастание точности 

удара в зону 1 составило 68,16%. 

Точность ударов из этой же зоны в зону 5 в КГ составила 2,47±0,14 и 

2,69±0,15 раз, а в ЭГ – 2,35±0,42 и 3,96±0,76 раз соответственно, где в первой 

группе точность в относительном выражении составила 8,91%, а во второй – 

68,51%. Из перечисленных показателей видно, что даже в состоянии 

«относительного покоя» организма волейболистов фактический уровень 

прыгучести и точности атакующего удара до начало эксперимента оказался 

значительно ниже, чем «образцовые эталоны» данных качеств, приведенные в 

источниках [Л.П.Сергиенко, А.В.Абликова, 2016, с.95-96; Ю.Д.Железняк и др., 2016, 

с.165-167; А.С.Ананьич и др., 2021, с.163-169]. 

Важно подчеркнуть, что зафиксированные «в покое» уровень и динамика 

развития изучаемых способностей (прыгучесть и точность атакующего удара) 

заметно снизились под влиянием 15-кратного вращения тела влево (удобная 

сторона для правосторонних спортсменов) в позе наклона туловища вперед на 

90° и еще больше они снизились после воздействия такой же нагрузки, но с 

вращением тела вправо (неудобная сторона для правосторонних). Так, 

например, высота прыжка вверх с разбега в КГ до эксперимента снизилась до 

55,08±5,30 см, а в ЭГ она уменьшилась до 54,25±5,41 см. Точность атакующего 

удара из зоны 4 в зону 1 в КГ снизилась до 1,62±0,09 раз, в ЭГ она уменьшилась до 
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1,55±0,20 раз. А точность удара из этой же зоны в зону 5 в КГ снизилась до 

2,12±0,14 раз, а в ЭГ – до 2,01±0,34 раз. 

Как было уже отмечено, что перечисленные показатели еще больше 

снизились как по сравнению с данными, зафиксированными «в покое», так и с 

данными, установленными на фоне последействия 15-кратного вращения тела 

влево и выражались в следующих величинах: в КГ – прыгучесть снизилась до 

53,11±2,98 см; точность удара в зону 1 – на 1,37±0,08 раз; в зону 5 – на 1,78±0,12 раз; в 

ЭГ – до 52,07±5,19 см; 1,33±0,24 раз; 1,67±0,20 раз соответственно. 

Представленные выше показатели прыгучести и точности атакующего 

удара, зафиксированные до начало эксперимента, в КГ, которая тренировалась 

по традиционной программе, к концу завершения эксперимента не отличались 

особо заметным возрастанием их уровня, тогда как в ЭГ они характеризовались 

тенденцией ярко выраженного увеличения величин изучаемых способностей к 

завершению эксперимента. В частности, установлено, что в ЭГ на фоне 

последействия 15-кратного вращения тела влево прыгучесть к концу 

эксперимента возросла от 54,25±5,41 см до 60,04±5,48 см или в относительном 

выражении составила 10,67%, что также как и «в покое» - 10,70% (см.табл.). 

Точность удара в зону 1 – увеличилась до 86,45%, что больше, чем «в покое» - 

68,16%, а точность удара в зону 5 – возросла на 73,38% («в покое» - 68,51%). 

Важно отметить, что эти показатели в ЭГ также увеличились и под 

влиянием 15-кратного вращения тела вправо. Прыгучесть при этом возросла от 

52,07±5,19 см до 57,78±5,29 см или в относительном выражении составила 10,97% 

(«в покое» - 10,70%, а при воздействии 15-кратного вращения тела влево – 

10,67%). Точность удара в зону 1 увеличилась от 1,33±0,24 раз до 2,39±0,41 раз (при 

воздействии 15-кратного вращения тела влево она была равна 2,89±0,35 раз). А 

точность удара в зону 5 возросла от 1,67±0,20 раза до 3,01±0,34 раза (при 

вращении тела влево она увеличилась от 2,01±0,34 раза до 3,49±0,56 раз). При 

этом показатели, зафиксированные в этой группе в условиях последействия 15-

кратного вращения тела влево и вправо, к концу эксперимента отличались 

заметной тенденцией в сторону симметризации. А у волейболистов КГ таких 

прогрессивные изменения в конце эксперимента не произошли, что было 

видно по относительному возрастанию величин прыгучести – 4,77%, точности 

ударов в зоны 1 и 5 – 28,64% при воздействии 15-кратного вращения тела вправо 

– 15,33 и 32,02% (см.табл.). 

Заключение. Вышеперечисленные показатели, зафиксированные у 

волейболистов ЭГ, свидетельствуют о необходимости развития прыгучести и 

совершенствования точности атакующих ударов из различных зон в 

различные зоны не только «в покое», но и в условиях последействия различных 

нагрузок и в первую очередь на фоне влияния вестибулокинетических 

нагрузок вращательной направленности, что является важным условием 
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повышения устойчивости проявления специальных качеств и навыков, 

свойственных игровым действиям волейболистов.  

Но несмотря на это следует отметить, что для окончательного вынесения 

такого «вердикта» и определения состоятельности данного предложения 

необходимо провести более детальные и кратные исследования вопроса о 

приоритетности развития специфических качеств и совершенствования 

навыков волейбола в условиях последействия разнонаправленных и 

разноплоскостных вестибуло-кинетических нагрузок. 
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