
 

 



 

1 
 

Министерство науки и высшего образования 

Российской Федерации 
 

Федеральное государственное бюджетное образовательное 

учреждение высшего образования 
«Чувашский государственный педагогический 

университет им. И. Я. Яковлева»  

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

АКТУАЛЬНЫЕ ПРОБЛЕМЫ 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 
 

Материалы 

VIII международной научно-практической конференции 
 

 

(26 февраля 2019 г.) 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

Чебоксары 2019 
  



 

2 
 

УДК 796 

ББК 75.1 

А-437 
 

Актуальные проблемы физической культуры и спорта : Материалы VIII международной 

научно-практической конференции (Чебоксары, 26 февраля 2019 г.) / Под ред. 
Г. Л. Драндрова, А. И. Пьянзина. – Чебоксары : Чуваш. гос. пед. ун-т, 2019. – 498 с. 

Печатается по решению ученого совета ФГБОУ ВО «Чувашский государственный 

педагогический университет им. И. Я. Яковлева» (протокол №7 от 26.04.2019). 
 

В сборнике представлены материалы VIII международной научно-практической 

конференции «Актуальные проблемы физической культуры и спорта». В статьях 

обсуждаются актуальные проблемы оздоровительной и адаптивной физической культуры, 
профессиональной подготовки специалистов по физической культуре и спорту, 

инновационные технологии спортивной тренировки, медико-биологические, 

социокультурные и психологические проблемы физической культуры и спорта, а также 
физическое воспитание учащейся молодежи. 

Сборник адресован специалистам в области физической культуры и спорта, 

преподавателям вузов, студентам, тренерам и спортсменам, а также всем 
заинтересованным лицам. 

 

Тексты статей представлены в авторской редакции. 

За качество и достоверность предоставленных материалов ответственность несут авторы. 
 

Научное редактирование: 

Доктор педагогических наук, профессор, заведующий кафедрой спортивных дисциплин 
Чувашского государственного педагогического университета им. И.Я. Яковлева 

Г.Л. Драндров, Чебоксары, Россия. 

Доктор педагогических наук, профессор, заведующий кафедрой теоретических основ 

физического воспитания Чувашского государственного педагогического университета 
им. И.Я. Яковлева А.И. Пьянзин, Чебоксары, Россия. 

 

Редколлегия: 

Кандидат педагогических наук, доцент кафедры спортивных дисциплин Чувашского 

государственного педагогического университета им. И.Я. Яковлева Л.А. Дюкина, 

Чебоксары, Россия. 
Кандидат педагогических наук, доцент кафедры спортивных дисциплин Чувашского 

государственного педагогического университета им. И.Я. Яковлева С.Д. Зорин, 

Чебоксары, Россия. 

Кандидат педагогических наук, доцент, заведующий кафедрой физического воспитания 
Чувашского государственного педагогического университета им. И.Я. Яковлева 

В.П. Симень, Чебоксары, Россия. 

 
© Авторский коллектив, 2019 

© ФГБОУ ВО «Чувашский государственный 

педагогический университет им. И.Я. Яковлева», 

2019 

 



 

180 
 

ВЛИЯНИЕ СПЕЦИАЛЬНЫХ 
УПРАЖНЕНИЙ НА РАЗВИТИЕ 
КООРДИНАЦИОННЫХ 
СПОСОБНОСТЕЙ 
ВОЛЕЙБОЛИСТОК 12-13 ЛЕТ 

THE EFFECT OF SPECIAL 
EXERCISES ON THE 
DEVELOPMENT OF THE 
COORDINATION ABILITIES OF 
FEMALE VOLLEYBALL PLAYERS 
AGED 12-13 
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Аннотация. Волейбол является одним из 

главных компонентов физического 

воспитания подрастающего поколения. Это 

связано, в первую очередь, с его 

оздоровительной и развивающей 

направленностью. В современном 

тренировочном процессе наметились 

устойчивые тенденции к повышению уровня 

физической подготовленности юных 

волейболистов, особенно, развитию у них 

координационных способностей. 

Совершенствование координационных 

способностей в тренировочном процессе 

волейболисток - это часть целостного 

тренировочного процесса, направленного на 

совершенствование технико-тактических 

действий и функционального состояния. 

Координационные способности спортсменов 

очень многообразны и специфичны для 

каждого вида спорта. 

Ключевые слова: волейбол, специальные 

упражнения, координационные способности, 

волейболистки 

Annotation. Volleyball is one of the main 

components of the physical education of the 

younger generation. This is due, primarily, to its 

health and developmental orientation. In the 

modern training process, stable tendencies 

towards an increase in the level of physical fitness 

of young volleyball players, especially the 

development of their coordination abilities, have 

been outlined. Improving coordination abilities in 

the training process of female volleyball players is 

part of a holistic training process aimed at 

improving technical and tactical actions and 

functional status. Coordination abilities of athletes 

are very diverse and specific to each sport. 

 

 

 

Keywords: volleyball, special exercises, 

coordination abilities, volleyball player 

Введение. В настоящее время значительно 

увеличился объем деятельности, которая 

требует проявления находчивости, 

быстроты реакции, способности к 

концентрации и переключению внимания, 

пространственной, временной, 

динамической точности движений и их 

биомеханической рациональности. 

Значение координационных способностей 

для занятий многими видами спорта 

неоспоримо, в том числе и в волейболе [1, 

2, 3, 5]. 

По мнению ряда авторов [4, 5, 6, 7], 

координационные способности являются 

критерием высокого спортивного 
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мастерства. В связи с ранней спортивной 

специализацией, сокращением сроков 

обучения и усложнением спортивной 

техники к юным спортсменам 

предъявляются высокие требования в 

плане проявления координационных 

способностей. Это обусловливает 

необходимость поиска новых путей, с 

помощью которых можно лучше и быстрее 

научить детей управлять своими 

движениями [1, 3, 4, 6]. 

В качестве средств развития 

координационных способностей [4, 5, 6] 

используются разнообразные физические 

упражнения, которые связаны с 

преодолением трудностей по 

координации движений. Подобранные 

средства требуют от исполнителя правиль-

ности, быстроты, рациональности при 

выполнении сложных в координационном 

отношении двигательных действий, а 

также находчивости в применении этих 

действий в различных условиях. 

Упражнения для исполнителя являются 

новыми и необычными, хотя и являются 

привычными, но выполняются при 

изменении либо самих движений и 

двигательных действий, либо условий 

выполнения. 

Анализ научно-теоретической литературы 

показал, что в настоящее время 

разработано большое количество 

методик, направленных на развитие 

координационных способностей 

волейболистов, но для данной возрастной 

категории эта проблема исследована 

недостаточно полно.  

Целью исследования являлось 

совершенствование координационных 

способностей волейболисток 12-13 лет в 

тренировочном процессе. 

При решении поставленных задач были 

использованы следующие методы 

исследования: анализ научно-

методической литературы, педагогическое 

наблюдение, педагогический 

эксперимент, контрольные испытания и 

метод математической статистики. 

Весь комплекс исследования был 

осуществлён на базе МБОУ «Созвездие» г. 

Ижевска. Он осуществлялся в три этапа 

взаимосвязанных между собой. 

Всего в исследовании приняли участие 18 

волейболисток 12-13 лет. Из них были 

сформированы две группы контрольная 

(КГ) и экспериментальная (ЭГ) по 9 

занимающихся в каждой группе.  

В контрольной и экспериментальной 

группах занятия проходили три раза в 

неделю по три часа. Контрольная группа 

занималась по общепринятой методике 

согласно требованиям программы ДЮСШ, 

а экспериментальная группа занималась 

по этой же программе, но тренировочные 

занятия дополнялись специальными 

упражнениями для развития 

координационных способностей (КС). 

Специальные упражнения применялись на 

каждой тренировке в конце 

подготовительной части, их 

продолжительность составляла 15 мин.  

При выполнении упражнений мы 

руководствовались тем, что они требуют 

предельной сосредоточенности внимания, 

тонких дифференцировок и регулировок, 

значительной волевой собранности,  так 

как  образование новых форм 

координационных способностей и тем 

более перестройка прочно закрепленных 

координационных связей, представляют 

для нервной системы весьма трудную 

задачу. 

При планировании работы, направленной 

на повышение координационных 

способностей волейболисток, нами были 

учтены следующие компоненты нагрузки: 

количество повторений одного 

упражнения (задания); интенсивность 

упражнений (от умеренной до предельной 

по мере повышения уровня 

подготовленности); продолжительность 
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выполнения отдельного упражнения 

(подхода, задания); сложность движений, 

продолжительность и характер отдыха 

между упражнениями (подходами, 

заданиями). Использовался повторный, 

вариативно интервальный, направленно 

сопряженный, игровой и 

соревновательный методы. 

Для развития координационных 

способностей, специфических для 

волейбола, мы использовали 

специализированные средства, методы и 

методические приемы. Главное их 

назначение состояло в том, чтобы обес-

печить соответствующие зрительные 

восприятия и представления; дать 

объективную информацию о параметрах 

выполняемых двигательных действий; 

способствовать исправлению отдельных 

параметров движений по ходу их вы-

полнения; воздействовать на все органы 

чувств, которые участвуют в управлении 

движениями и их регулировке. 

Всего в экспериментальной группе за 

период проведения эксперимента было 

проведено 66 занятий по разработанной 

нами методике.  

На начальном и итоговом этапах 

исследования проведено тестирование. 

Все предложенные тесты доступны всем 

обучающимся и обеспечивают получение 

дифференцированных результатов, 

показывающих уровень координационных 

способностей волейболисток. 

Координационные способности 

определялись с помощью следующих 

тестов: «Прыжки на скакалке за одну 

минуту», «Челночный бег 3х10м», «Трех 

кувырков вперед», «Метание теннисного 

мяча на точность» и «Прыжка вниз на 

разметку». 

Результаты исследования. Определяя 

координационные способности 

волейболисток на начало эксперимента, 

мы выявили, что исходные показатели 

обеих групп примерно одинаковые, но в 

некоторых тестах показатели контрольной 

группы чуть превышают показатели 

экспериментальной.  По отношению к 

нормативу для данного возраста, обе 

группы находятся на уровне ниже 

среднего. 

Итоговые результаты координационных 

способностей волейболисток 12-13 лет 

представлены в таблице 1. 

Таблица 1 

Показатели координационных способностей волейболисток   12-13 лет 

Группа 

Тест 

Прыжки на 
скакалке за 
1мин. (кол-

во раз) 

Челночный 
бег 3х10 м (с) 

Три 
кувырка 

вперед (с) 

Метание 
теннисного 

мяча на 
точность (см) 

Прыжки 
вниз на 

разметку 
(см) 

КГ 98,7±0,95 8,7±0,045 4,3±0,03 37,8±1,67 5,56±0,36 

ЭГ 102,4±1,07 8,45±0,08 4,0±0,05 35,6±0,95 3,78±0,24 

 

Проводя анализ итоговых результатов 

тестирования координационных 

способностей волейболисток, можно 

отметить, что в тесте «Прыжки на скакалке 

за одну минуту» результат ЭГ составил - 

102,4±1,07раз, а КГ - 98,7±0,95раз. Прирост 

ЭГ составил -12%, а в КГ - 8,1 %. Различия 

достоверны при P <0,05. По отношению к 

нормативу ЭГ показала результат, 

соответствующий высокому уровню, 

результат, КГ соответствует уровню выше 

среднего.  
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Более высокие темпы прироста 

координационных способностей ЭГ 

являются результатом применения 

специальных упражнений, направленных 

на развитие абсолютных показателей 

координационных способностей в 

циклических локомоциях, а именно 

усложнения выполнения обычных 

упражнений (разные виды прыжков, 

прыжки с различными движениями рук, 

различные исходные положения ног и 

т.д.). 

В ходе исследования обнаружено, что в 

тесте «Челночный бег 3х10м» результат ЭГ 

составил 8,45±0,08с, КГ - 8,7±0,045с. Обе 

группы показали результат, 

соответствующий высокому уровню. 

Прирост в экспериментальной группе 

составил - 12,6%, а КГ - 9,8%. Различия 

достоверны при P <0,05.  

Таким образом, значительное улучшение 

результатов в ЭГ свидетельствует об 

эффективности выявленных подходов при 

выполнении упражнений, в частности, в 

упражнениях, связанных с изменением 

темпа и скорости движений, с изменением 

пространственных границ и с 

использованием игровых заданий. 

В тесте «Три кувырка вперед» результат 

экспериментальной группы составил 

4±0,03с, прирост - 24,5%. В контрольной 

группе результат составил 4,37±0,05с, 

прирост - 17,3%. Различия достоверны при 

P <0,05. Обе группы показали высокий 

уровень по отношению к нормативу.  

Для повышения абсолютных показателей 

координационных способностей в 

экспериментальной группе в 

акробатических упражнениях 

использованы комбинации упражнений 

без предварительной подготовки. 

Хочется отметить и то, что в тесте «Метание 

теннисного мяча на точность» результат 

экспериментальной группы составил 

35,6±0,95см, а контрольной группы 

37,8±1,67см. Прирост экспериментальной 

группы составил 38%, контрольной группы 

33% соответственно. Результат 

экспериментальной группы соответствует 

уровню выше среднего, а контрольной 

группы - среднему уровню.  

Было установлено, что систематическое 

применение предложенных средств: 

выполнение упражнений из необычных 

исходных положений, зеркальное 

выполнение упражнений, изменение 

способа выполнения упражнения, 

позволяет повысить показатели 

координационных способностей в 

баллистических движениях с акцентом на 

точность. В данном тесте достоверность не 

выявлена, улучшение результатов носит 

случайный характер.  

Важно, однако, обратить внимание на то, 

что в тесте «Прыжок вниз на разметку» 

экспериментальная группа показала 

результат равный 3,78±0,24см, что 

превышает результат контрольной группы 

на 1,76см. Прирост экспериментальной 

группы составил 63%, а контрольной - 46%. 

Наблюдается достоверное улучшение 

результатов экспериментальной группы 

при P <0,05. По отношению к нормативу 

обе группы соответствуют высокому 

уровню.  

Увеличение результатов по окончанию 

эксперимента, связано с тем, что данный 

возраст является сенситивным периодом 

развития координационных способностей. 

Подобранные нами специальные 

упражнения эффективно повлияли на 

координационные способности 

волейболисток данного возраста. 

Сравнение исходных и конечных данных 

результатов тестирования показали, что в 

большинстве случаев произошли 

положительные изменения 

координационной подготовленности во 

всех изучаемых показателях в обеих 

группах, но более значительный их 
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прирост произошел в экспериментальной 

группе волейболистов.  

Выводы. Результаты педагогического 

эксперимента показали, что 

предложенная нами методика с 

использованием специальных 

упражнений, направленных на развитие 

координационных способностей 

волейболисток в тренировочном процессе 

оказала положительное влияние. Она 

улучшает эффективность тренировочного 

процесса и способствует формированию 

структуры движений, более полной 

реализации двигательного потенциала и 

как следствие улучшению спортивных 

результатов. 
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