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MUSCULAR COORDINATION AND ITS ROLE IN VOLLEYBALL PLAYERS’ TRAINING 

Аннотация. Мышечная координация играет важную роль в подготовке волейболистов, 

влияя на эффективность выполнения технических элементов игры, таких как подача, приём 

мяча, блокировка и передача мяча. Хорошо развитая координация позволяет игрокам быстро и 

точно реагировать на изменения игровой ситуации, выполнять сложные движения и поддер-

живать стабильность игры. Это особенно важно в условиях высокой скорости и интенсивно-

сти матчей, где от игрока требуется максимальная точность и согласованность движений. 

Развитие мышечной координации способствует улучшению техники выполнения ударов, сни-

жению числа ошибок и минимизации травм. В статье рассматриваются методы тренировки 

мышечной координации, а также результаты эксперимента, подтверждающие эффектив-

ность целенаправленных координационных упражнений для повышения спортивных показате-

лей волейболистов.   
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Abstract. Muscle coordination plays a key role in volleyball players' training, influencing the 

effectiveness of executing technical elements of the game such as serving, receiving the ball, blocking, 

and passing the ball. Well-developed coordination allows players to react quickly and accurately to 

changes in the game situation, perform complex movements, and maintain stability during the game. 

This is especially important in the context of high-speed and intense matches, where players are re-

quired to demonstrate maximum accuracy and movement coordination. Developing muscle coordina-

tion contributes to improving the technique of executing shots, reducing errors, and minimizing inju-

ries. This article discusses methods for training muscle coordination, as well as the results of an ex-

periment confirming the effectiveness of targeted coordination exercises in enhancing volleyball play-

ers' performance. 

Keywords: muscle coordination, volleyball, sports training, technical skills, training, targeted 
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Мышечная координация является важ-

нейшим компонентом двигательной активно-

сти, обеспечивающим согласованность рабо-

ты мышечных групп и успешное выполнение 

игровых действий [1]. В волейболе коорди-

нация определяет эффективность подач, при-

ёмов, блоков и передач [2, 5]. Она включает 

взаимодействие сенсорных и моторных си-

стем, что позволяет спортсмену быстро и 

точно реагировать на изменяющиеся игровые 

ситуации [3, 4, 6]. 

Развитие координации способствует 

повышению точности движений, скорости 

реакции и снижению травматизма [7]. Со-

гласно исследованиям [8, 9] волейболисты с 

высоким уровнем координации демонстри-

руют лучшие игровые показатели и меньшую 

склонность к ошибкам. Психологическая 

устойчивость также влияет на координацию, 

т. е. способность сохранять концентрацию 

повышает точность и стабильность действий.  

Современные методы тренировки 

включают упражнения на равновесие, ско-

ростно-ритмичные перемещения и игровые 

задания с временными ограничениями. Они 

развивают быстроту реакции, синхрониза-

цию и пространственную ориентацию. 

Эксперимент проводился с марта по 

сентябрь 2025 г., в котором приняли участие 

50 юношей, занимающихся волейболом в 

спортивной школе возрастом 13-14 лет. 

Участники были поделены на контрольную и 

экспериментальную группу по 25 человек в 

случайном порядке. 

Экспериментальная группа дополни-

тельно выполняла комплекс координацион-
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ных упражнений. Оценка уровня координа-

ции проводилась с помощью трёх тестов: на 

скорость реакции, точность передачи и вы-

полнение блокировки. Результаты показали 

положительное влияние координационных 

упражнений на техническую подготовлен-

ность и эффективность игры. 

 

Таблица 1 – Оценка мышечной координации до и после эксперимента 

(по контрольной и экспериментальной группе) 

Группа Тест на скорость ре-

акции (среднее время 

в сек.) 

Тест на точность 

передачи  

(точность %) 

Игровой тест на 

блокировку (про-

цент успешных 

действий) 

Примечание 

КГ 0.72 ± 0.03 75 ± 5 60 ± 7 На начало: март 

2025 

ЭГ 0.69 ± 0.02 80 ± 4 72 ± 5 На начало: март 

2025 

КГ 0.73 ± 0.04 77 ± 6 62 ± 6 По завершении: 

сентябрь 2025 

ЭГ 0.65 ± 0.02 85 ± 3 80 ± 4 По завершении: 

сентябрь 2025 

 

Таблица 2 – Результаты t-теста для сравнений контрольной и экспериментальной группы 

Показатель Значение t Статистическая значимость 

(p) 

Тест на скорость реакции 2.31 0.03 

Тест на точность передачи 3.45 0.01 

Игровой тест на блокировку 2.85 0.02 

 

 
 

Рисунок 1 – График результатов оценки КГ И ЭГ  
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В контрольной группе прирост показа-

телей составил лишь 2–3%. В эксперимен-

тальной группе отмечено более выраженное 

улучшение: точность передач и успешность 

блокировки возросли на 5–10%, скорость ре-

акции – на 5%. Проведённый t-тест для неза-

висимых выборок подтвердил статистиче-

скую значимость различий между группами 

(p < 0.05). 

Экспериментальные данные подтвер-

ждают важность и эффективность координа-

ционных упражнений в тренировки волейбо-

листов. Развитие координации непосред-

ственно улучшает игровые результаты, по-

вышая точность выполнения технических 

элементов и сокращая время реакции. Стати-

стически значимые улучшения в экспери-

ментальной группе подтверждают, что целе-

направленные тренировки на координацию 

могут значительно повысить игровые пока-

затели спортсменов. 

Мышечная координация является ключе-

вым фактором успешной спортивной подго-

товки волейболистов, обеспечивая каче-

ственное выполнение технических элементов 

игры: подачи, приёма, блокировки и переда-

чи. Высокий уровень координации способ-

ствует быстрой адаптации к изменяющимся 

игровым условиям и повышает эффектив-

ность действий спортсменов. 

Результаты исследования подтверждают, 

что целенаправленные координационные 

упражнения положительно влияют на точ-

ность движений, снижают количество оши-

бок и повышают стабильность выполнения 

техники. Дополнительно установлено, что 

развитие координации снижает риск травм 

благодаря более согласованным и экономич-

ным движениям. 

Таким образом, включение координа-

ционных упражнений в тренировочные про-

граммы является необходимым условием по-

вышения спортивных результатов волейбо-

листов.
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