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П
остановка проблемы. Анализ и иссле-
дование функциональных механизмов 
ловкости позволяет использовать но-

вые пути в спортивной подготовке. Недоста-
ток экспериментального и теоретического рас-
крытия структуры психомоторной составляю-
щей ловкости сказался на методической сторо-
не проблемы. Накопление двигательного опы-
та – основной фактор, совершенствующий дви-
гательные действия. Таким образом, трени-
ровать ловкость логично через концентрацию 
внимания к выполнению незакрепленных дви-
жений, от более простых к сложным, посте-
пенно освобождаясь от контроля. Сталкиваясь 
в игре с разнообразными и непредвиденны-
ми двигательными задачами, требующими ра-
циональных ответных реакций, игрок исполь-
зует свой психомоторный потенциал: сенсо-
моторную координацию, простую и сложную                                              

реакцию выбора, вестибулярную устойчивость 
и равновесие. 

Цель статьи – разработать методику разви-
тия ловкости юных волейболистов посредством 
развития ее составляющих компонентов: про-
стой и сложной реакции выбора, различитель-
ной чувствительности движений, вестибуляр-
ной устойчивости и равновесия.

Обзор научной литературы. Проявление 
ловкости, по мнению В.К. Бальсевича, снижа-
ет напряжение мышц, повышает свободу дей-
ствий и зависит от характера амплитуды и дви-
гательной скорости. Ю.В. Железняк отмечает, 
что ловкость обусловлена механизмами диф-
ференцированного торможения, различия схо-
жих в повторении движений и собственной 
оценки сенсорных раздражителей. И.Л. Дуда-
ров и В.А. Плахтиенко выделяют способ тре-
нировки ловкости через применение несвой-
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Аннотация
Проблема и цель. В современных научных ме-

тодах спортивной тренировки отсутствует четко на-
правленный принцип развития ловкости.

Цель статьи – разработать методику развития 
ловкости юных волейболистов посредством разви-
тия ее составляющих компонентов: простой и слож-
ной реакции выбора, различительной чувствитель-
ности движений, вестибулярной устойчивости и 
равновесия.

Методология исследования основана на идее 
развития ловкости как совокупности психомоторных 
компонентов, комплексном развитии всех ее компо-
нентов: различительной чувствительности движений, 
простой и сложной реакции выбора, вестибулярной 
устойчивости и равновесия. Идея реализована на 
основании использования теоретических методов 
анализа специальной литературы, обобщения, клас-

сификации, практических методов (эксперимент, на-
блюдение) и математических методов обработки экс-
периментальных данных. 

Результаты. Предложена методика развития 
ловкости юных волейболистов, включающая специ-
альные технологии развития каждого составляюще-
го компонента. Результативность разработанной ме-
тодики подтверждена в экспериментальной работе. 

Заключение. Методика развития ловкости юных 
волейболистов в условиях спортивной трениров-
ки через развитие ее составляющих психомотор-
ных компонентов посредством комплекса тестов и 
упражнений применима на практике и дает позитив-
ные результаты. 

Ключевые слова: ловкость, координация, дви-
гательные способности, психомоторика, точ-
ность, равновесие, волейбол, спортивная трени-
ровка, тесты, упражнения.
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ственных двигательных заданий для оператив-
ного сенсорного восприятия. В.И. Лях в своих 
изысканиях пришел к выводу, что ловкость це-
лесообразно развивать через подвижные игры 
у детей младшего возраста 9–12 лет. И.М. Ту-
ревский с целью развития ловкости предлага-
ет воздействовать на отдельные факторы: обо-
гащение спортсменов новыми двигательными 
навыками и умениями, быстрота ответа на вне-
запное изменение обстановки, умение ориен-
тироваться в пространстве и во времени, урав-
новешивать свое тело в различных условиях, 
прыгучесть и скорость выполнения движений 
и действий.

Ловкость как совокупность психомоторных 
элементов, управляющих всем двигательным 
процессом спортсменов, целесообразно разви-
вать через составляющие:

1) простую и сложную реакцию выбора 
предлагаем тестировать компьютерной про-
граммой «Reaction Time Tes» [Немцов и др., 
2017]; 

2) различительную чувствительность дви-
жений как двигательную составляющую сенсо-
моторной координации предлагаем развивать 
и тестировать по известным научным принци-
пам. В.П. Озеров разработал методику изме-
рения некоторых психомоторных показателей, 
К.К. Марков группировал виды спорта по пред-
определенности действий, для вида волейбол 
[Ржанов, Несмеянов, Загородникова, 2020] вы-
делил различительную чувствительность как 
определяющую сенсорную способность; 

3) вестибулярную устойчивость и равнове-
сие тестировать пробой Яроцкого [Ржанов, Ма-
тросова, Тигунцев, 2020]. 

Методология исследования основана на 
идее развития ловкости как совокупности психо-
моторных компонентов, комплексном развитии 
всех ее компонентов: различительной чувстви-
тельности движений, простой и сложной реак-
ции выбора, вестибулярной устойчивости и рав-
новесия. Идея реализована на основании ис-
пользования теоретических методов анализа 
специальной литературы, обобщения, класси-
фикации, практических методов (эксперимент, 

наблюдение) и математических методов обра-
ботки экспериментальных данных. 

Упражнения для развития составляющих 
ловкости:

– жонглирование теннисными и стандарт-
ными (игровыми) мячами;

– комбинированные эстафеты с элемента-
ми акробатики и рывковыми беговыми ускоре-
ниями;

– имитационные движения технических 
элементов волейбола;

– координационная лестница с вариатив-
ными элементами циклических повторений на 
скорость.

Применялась серия упражнений, разрабо-
танная для развития отдельных двигательных 
характеристик [Ржанов, Несмеянов, Загород-
никова, 2020; Ржанов, Матросова, Тигунцев, 
2020]. 

С использованием тестов как маркеров 
в оптимизации двигательных способностей                 
[Сираковская и др., 2017] набор тренировоч-
ных упражнений применялся и усложнялся в 
течение трех месяцев. Точность двигательных 
актов определялась по совершенствованию                        
проприорецептивных функций и дифференци-
ровании временных, пространственных и сило-
вых параметров движения.

Повышение спортивных результатов, тех-
нически важных и сложно координационных 
действий выполнялось через выделение тон-
ких психомоторных характеристик и параме-
тров движений [Шестаков и др., 2019], контро-
ля и управления ими в реальном масштабе.

Организация исследования. Для определе-
ния успешности применения методологии про-
водился практический научный эксперимент. 
Юноши спортивной школы «Ангара» отделе-
ния волейбола, группы спортивной подготовки 
первого года обучения и начальной подготов-
ки, возраст 9–12 лет, были поделены на экспе-
риментальную и контрольную группы составом 
по 13 человек. Для однородности двигатель-
ных способностей было проведено тестирова-
ние психомоторных способностей по предла-
гаемым критериям. Экспериментальная груп-
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па в течение трех месяцев подвергалась трени-
ровочному воздействию, развивая параметры, 
составляющие ловкость. Контрольная группа 
тренировалась в обычном режиме и не подвер-
галась методическому воздействию. По завер-
шении эксперимента обе группы были прове-
рены вновь. 

Различительная чувствительность дви-
жений (РЧД) имеет ранний сенситивный пери-
од 9–11 лет и врожденные пороги развития. 

Различительная пространственная чувстви-
тельность характеризует способность опреде-
лять точную дистанцию, расстояние в движе-
нии относительно двигающихся физических 
объектов до нужной точки или попадание в 
нужную двигательную траекторию.

Тестирование пространственного разли-
чия проводилось двумя способами: прибо-
ром и в тренировочных условиях. Прибор кур-
виметр имеет функцию измерения кривых ли-
ний, повторяет траекторию и точно определя-
ет ее размер. Тестируемому предлагается нари-
совать кривую линию с точно заданным разме-
ром, а прибор служит для определения ошиб-
ки и поправок. В тренировочных условиях те-
стирование различительной пространственной 
чувствительности проводилось через прыжок в 
длину с места, а также через определение угла 
наклона на глазомер по поднятой руке. Первый 
прыжок максимальный, далее без зрительно-
го доступа к шкале тестируемый выполнял пры-
жок в заданный параметр на 50 %, и в случае 
попадания – далее 60, 70 %. После выполнения 
тестирования – разбор с указанием недостат-
ков и внесением коррективов. Определение 
угла наклона руки сверялось с истинным значе-
нием по транспортиру и также разбиралось и 
корректировалось.

Различительная чувствительность по вре-
мени характеризует психомоторную способ-
ность распознавать короткие временные ин-
тервалы, умело и точно попадая в них свои-
ми двигательными действиями. Тестирование 
характеристики проводилось по секундоме-
ру, без зрительного доступа к шкале прибора. 
Было необходимо по заданию остановить се-

кундомер, попадая в короткие интервалы 5, 7, 
12 секунд. В тренировочных условиях предла-
галось через каждый заданный интервал вы-
полнять один шаг вперед. Задание по возрас-
танию 5, 10, 15, 20, 30 секунд, 1 минута. Время 
по секундомеру отмеряет тренер, затем разби-
рается общее время поправки и каждого мало-
го коридора. 

Различительная чувствительность по уси-
лию характеризует способность точно выпол-
нять усилие. Для тестирования использует-
ся кистевой динамометр. После максимально-
го сжатия правой рукой предлагается без зри-
тельного контроля шкалы создать усилие 50 %, 
далее ступенчато – 60, 70 %, наблюдая и фик-
сируя результат. По завершении теста каждая 
ступень разбиралась и вносились предполагае-
мые в дальнейшем тестировании коррективы. 
Тест повторился на левую руку. Без примене-
ния динамометра тестирование проводилось 
с использованием набивного или утяжеленно-
го мяча. Предлагалось выполнить бросок дву-
мя руками из-за головы с максимальным уси-
лием. Далее без зрительного доступа к шкале 
продолжить метание с усилием 50 %, далее  60, 
70 %, наблюдая и фиксируя результат.

Результаты вводного и заключительного те-
стирования приведены в табл. 1. 

Тест 1 на различительную пространствен-
ную чувствительность: 1.1 – прибором курви-
метр; 1.2 – по прыжку с места в длину, опре-
деляющему пространственную чувствитель-
ность; 1.3 – по определению углового отклоне-
ния руки. 

Тест 2 на различительную чувствительность 
по времени: 2.1 – по секундомеру; 2.2 – с опре-
делением коротких временных интервалов                  
за 1 минуту. 

Тест 3 на различительную чувствительность 
по усилию: 3.1 – прибором кистевой динамо-
метр, 3.2 – по усилию при метании утяжелен-
ного (набивного) мяча. Индивидуальные пока-
затели в тестах, а затем групповые результаты 
подсчитывались в процентах выполнения к за-
данному результату, потом как среднее ариф-
метическое. 
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Таблица 1
Результаты эксперимента по РЧД

Table 1
Experimental Results of Distinctive Motion Sensitivity

Вид испытания Период X Q V% ±m Стат-кая доля
достоверность различий

1 1.1 Начало 0,45 0,070 12,6 0,015
p˂0,05Конец 0,36 0,045 10,8 0,008

Изменения +0,9 +0,025 +1,8 +0,007
1.2 Начало 3,3 0,331 10,7 0,082

p˂0,05Конец 2,5 0,210 8,3 0,047
Изменения +0,8 +0,121 +2,4 +0,035

1.3 Начало 0,66 0,060 10,4 0,087
p˂0,05Конец 0,48 0,043 9,7 0,053

Изменения +0,8 +0,034 +1,6 +0,037
2 2.1 Начало 3,3 0,324 10,6 0,056

p˂0,05Конец 2,5 0,189 8,8 0,043
Изменения +0,8 +0,132 +1,8 +0,047

2.2 Начало 3,8 0,321 10,7 0,082
p˂0,05Конец 2,9 0,224 8,4 0,043

Изменения +0,7 +0,140 +2,3 +0,037
3 3.1 Начало 0,51 0,062 12,6 0,015

p˂0,05Конец 0,77 0,056 10,8 0,008
Изменения +0,9 +0,023 +1,8 +0,007

3.2 Начало 2,3 0,333 10,4 0,081
p˂0,05Конец 2,1 0,212 8,5 0,042

Изменения +0,6 +0,121 +2,1 +0,033

Таблица 2
Результаты эксперимента на развитие реакции

Table 2
The results of an experiment on the development of the reaction

Вид испытания Период X Q V% ±m Стат-кая доля 
достоверность различий

Простая реакция
В секундах (с)

Начало 0,209 0,044 16,2 0,012
p˂0,05Конец 0,187 0,028 13,1 0,008

Изменение 0,21 0,018 3,3 0,006
Реакция выбора
В секундах (с)

Начало 0,328 0,051 15,8 0,014
p˂0,05Конец 0,087 0,037 12,4 0,007

Изменение 0,13 0,016 3,1 0,004

Таблица 3
Результаты теста на вестибулярную устойчивость и равновесие

Table 3
Test results for vestibular stability and balance

Тест Яроцкого, с Экспериментальная группа Контрольная группа t P
До начала эксперимента 27,7±1,77 28,5±2,01 0,28 ˃0,05
По завершении эксперимента 34,2±1,21 30,2±1,37 2,34 ˃0,05

Тестирование вестибулярных возможно-
стей проводилось через пробу Яроцкого. Ис-
пытуемый выполняет вращательные движения 
головой в одну сторону со скоростью 2 враще-

ния в секунду. Замер времени осуществляет-
ся по секундомеру до максимально возможно-
го состояния без видимой потери равновесия 
спортсмена. 
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Проводилось тестирование простой и сложной реакции выбора компьютерной программой 
«Reaction Time Tes» (табл. 2).
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Результаты и их обсуждение. По результа-
ту развития показателей РЧД в трех различитель-
ных параметрах усматривается позитивное из-
менение. Изменения результатов в эксперимен-
тальной группе по отношению к собственному 
и к финальному результату контрольной группы 
подтверждаются расчетами. 

Рассчитаем t-критерий (Стьюдента) для до-
стоверности изменения результата:

n1 = 13; x1 = 11, 27; n2 = 13; x2 = 6, 03.
Сравним t (эксперимента) с t (табличным): 

5,32 > 2,161.
Это говорит о преимуществе эксперимента 

и подтверждает достоверность результатов.
Тестирование на компьютере с использова-

нием программы «Reaction Time Tes» также пока-
зывает позитивные сдвиги в экспериментальной 
группе. Средний результат группы по отношению 
к собственному на начало эксперимента в про-
стой реакции показал изменение на 0,22 с, а по 
отношению к контрольной – на 0,18 с, в реакции 
выбора – 0,41 и 0,39 с (скорости отклика). 

Превосходство по показателям эксперимен-
тальной группы над контрольной в тесте Яроц-
кого имеет очевидные изменения: t-критерий =
2,34 с, что имеет изменение ˃ 0,05 и подтверж-
дает изменение вестибулярной устойчивости у 
более подготовленных спортсменов, составляю-
щих экспериментальную группу.

Общие показатели ловкости юных спортсме-
нов экспериментальной группы изменились по 
отношению к контрольной по всем условно раз-
деленным параметрам, что в совокупности про-
являет координационные изменения в игровых 
действиях [Лях, Садовски, 1999]. 

Выводы. При комплексном влиянии на раз-
витие ловкости юных волейболистов происходят 
позитивные изменения всей психомоторной кар-
тины тренируемых. Принцип развития ловкости 
через составляющие психомоторные характери-
стики определяет доктрину методологии и может 
использоваться в спортивной тренировке. 
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TECHNIQUE FOR DEVELOPMENT
OF PSYCHOMOTOR COMPONENTS OF AGILITY
FOR YOUNG VOLLEYBALL PLAYERS

A.A. Rzhanov (Angarsk, Russia)

Abstract
Statement of the problem. In modern scientific 

methods of sports training, there is no clearly directed 
principle of agility development.

The purpose of the article is to develop a method-
ology for the development of agility in young volleyball 
players through the development of its constituent com-
ponents: a simple and complex reaction of choice, dis-
criminatory sensitivity of movements, vestibular stability 
and balance.

The research methodology is based on the idea of   
agility development as a set of psychomotor components, 
the complex development of all its components: discrimi-
natory sensitivity of movements, simple and complex 
choice reactions, vestibular stability and balance. The idea 
is realized on the basis of the use of theoretical methods 

of analysis of special literature, synthesis, classification, 
practical methods (experiment, observation) and math-
ematical methods of processing experimental data.

Research results. A methodology for the develop-
ment of the agility among young volleyball players is 
proposed, including special technologies for the devel-
opment of each component. The effectiveness of the de-
veloped technique was confirmed in experimental work.

Conclusion. The methodology of agility develop-
ment among young volleyball players in the conditions of 
sports training through the development of its psycho-
motor components through a set of tests and exercises is 
applicable in practice and gives positive results.

Keywords: agility, coordination, motor abilities, 
psychomotor skills, accuracy, balance, volleyball, sports 
training, tests, exercises.
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