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Аннотация 

Введение. Повышенная соревновательная и тренировочная нагрузка усугубляется ростом 

травматизма у волейболистов. В игровых видах более 50% спортивного травматизма приходится на 

нижние конечности. К наиболее распространённым травмам при игре в волейбол являются ушибы, 

растяжения, вывихи. Тем самым решение проблемы профилактики и предупреждения травматизма 

голеностопного сустава у волейболистов является актуальной проблемой. Цель исследования – раз-

работка методологического подхода к внедрению профилактических мер, направленных на снижение 

травм голеностопного сустава у волейболистов. Методика и организация исследования. Проведен 

эксперимент по выполнению комплекса специальных упражнений для укрепления и профилактики 

голеностопного сустава у выборочной группы волейболистов. Результаты исследования и их обсуж-

дение. Эксперимент проводился в течение 7 месяцев у студентов–волейболистов Северо-Восточного 

федерального университета им. М.К. Аммосова. Для оценки физического состояния и параметров 

прыгучести и подвижности были проведены контрольные тесты, результаты которых описаны в ста-

тье. Выводы. Выявлена эффективность выполнения специальных упражнений для укрепление голе-

ностопного сустава и повышения прыгучести с применением контрольных тестов. Также было от-

мечено скорое восстановление после растяжения сухожилий голеностопного сустава. 

Ключевые слова: волейбол, травмы голеностопа, профилактика, эксперимент, прыгучесть, 

подвижность суставов голеностопа. 
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Abstract 

Introduction. The increased competitive and training load is exacerbated by the growth of injuries 

among volleyball players. In game sports, more than 50% of sports injuries occur in the lower limbs. The 

most common injuries when playing volleyball are bruises, sprains, and dislocations. Thus, the solution of 

the problem of prevention and prevention of injuries of the ankle joint in volleyball players is an urgent 

problem. The purpose of the study was to develop a methodological approach to the implementation of 

preventive measures aimed at reducing ankle joint injuries in volleyball players. The methodology and or-

ganization of the study. An experiment was conducted to perform a set of special exercises to strengthen and 

prevent the ankle joint in a selective group of volleyball players. Research results and discussion. The ex-

periment was carried out for 7 months with students - volleyball players of the North-Eastern Federal Uni-

versity. To assess the physical condition and parameters of jumping ability and mobility, control tests were 

carried out, the results of which are described in the article. Conclusions. The effectiveness of performing 

special exercises to strengthen the ankle joint and increase jumping ability with the use of control tests was 

revealed. Rapid recovery from ankle sprains has also been noted. 

Keywords: volleyball, ankle injuries, prevention, experiment, jumping ability, mobility of the ankle 

joints. 

ВВЕДЕНИЕ 

В современное время в спорте наблюдается тенденция постоянного роста объема 

физической нагрузки при увеличении ее интенсивности [1, 2]. Повышенная нагрузка усу-

губляется ростом числа соревнований на различном уровне. Данная тенденция также ха-

рактерна для вида спорта – волейбол. При этом наблюдается увеличение травматизма при 

соревновательных и тренировочных процессах. По статистике волейболисты получают 

травмы в виде травм голеностопного сустава в разных степенях тяжести. Таким образом, 

приобретает свою актуальность решение проблемы профилактики и предупреждения трав-

матизма голеностопного сустава у волейболистов с применением различных методов и 

приемов усовершенствования учебно-тренировочного процесса. 

В работе Зыковой Е.Е., Симоновой И.М. [3] рассмотрены наиболее часто встречаю-

щиеся виды травм во время игры в волейбол. К наиболее распространённым травмам при 
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игре в волейбол являются ушибы, растяжения, вывихи, в том числе: верхних и нижних 

конечностей, растяжения связок, сухожилий, мышц ног, рук, туловища; вывих плечевых, 

голеностопных, локтевых, коленных и лучезапястных суставов. Следует отметить, что раз-

рывы сухожилий и мышц встречаются не так часто. По результатам проведенного анализа 

травматизма волейболистов во время игры в женских профессиональных командах России, 

представлены в таблице, составленной на основании работы [3].  

Таблица – Анализ травматизма волейболистов профессиональных команд России в про-

цессе игры. 
Локализация травм Блок Атака Защита  Другие Неизвестно 

Плечо 7% 80% 0 3% 10% 

Палец 74% 0 8% 10% 8% 

Колено 0 52% 9% 0 39% 

Лодыжка/стопа 41% 18% 5% 8% 28% 

Спина 0 31% 13% 6% 50% 

Другое 33% 0 33% 0 33% 

Общее 28% 32% 7% 6% 28% 

Примечание: источник – [3]. 

Согласно полученным данным наиболее травматичным процессом в игре является 

«атака»/«нападение» при которой в первую очередь нагрузка идет на плечевой и кистевые 

суставы, но также при процессе приземления от прыжка опасности подвергается колено и 

лодыжка/стопа. Второй по значимости травматический процесс игры является «блок», где 

чаще травмируются пальцы кисти и лодыжка/стопа при приземлении от прыжка. Тем са-

мым, в женских профессиональных командах России как, впрочем, и у остальных волей-

болистов лодыжка/стопа является одним из наиболее уязвимых к травмам частей орга-

низма. 

В работе Клюевой И.В. утверждается, что в игровых видах более 50% спортивного 

травматизма приходится на нижние конечности [4]. Следовательно, не маловажное значе-

ние имеет качество экипировки, в волейболе особенно учитывается качество кроссовок, т. 

к. от них зависит двигательная активность волейболистов и фиксация голеностопного су-

става при беге, прыжках и движениях во время игры. 

При этом по данным Центра спортивной травматологии в действующих условиях 

организации спортивных тренировок на первом месте учитывается синдром перегрузки, 

который оказывает влияние как на физиологическое, так и на психологическое состояние 

спортсменов. При перегрузках формируются и сопровождаются появлением микроповре-

ждений в движущихся суставах. Особенно микроповреждения образуются в коленном су-

ставе: менисках и суставных хрящах, и крестообразных связках [5]. Следует учесть, что 

многократные травмы суставов могут усугубить и привести к ускоренному течению бо-

лезни – остеоартроза [6]. 

Опираясь на перечисленные выше причины и виды травматизма при игре в волей-

бол при дальнейшем исследовании было обращено внимание на профилактику и меры 

предотвращение травматизма голеностопного сустава у волейболистов [7]. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Методологический подход к внедрению профилактических мер, направленных на 

снижение травм голеностопного сустава у волейболистов основан на следующем алго-

ритме действий при исследовании: 

− изучены и раскрыты теоретические предпосылки и специфику травматизма го-

леностопного сустава как наиболее распространенного типа травм у волейболистов в со-

ревновательных и тренировочных процессах; 

− разработан комплекс специальных упражнений, направленных на укрепление го-

леностопного сустава с целью снижения травматизма и последующим эффектом увеличе-

ние прыгучести спортсменок; 
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− проведен эксперимент по внедрению авторского методологического подхода по 

укреплению голеностопного сустава у волейболисток – студентов СВФУ. Полученные ре-

зультаты эксперимента показали эффективность подхода на основе которых разработаны 

практические рекомендации к применению комплекса упражнений. 

Методика диагностики динамики укрепления голеностопного сустава заключается 

в выполнении комплекса специальных упражнений, сформированных по следующему 

плану, представленному на рисунке 1.  

 

Рисунок 1 – План упражнений для укрепления голеностопного сустава 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЙ ПОДХОД К ПРОВЕДЕНИЮ 

ЭКСПЕРИМЕНТА 

Организационно-методический подход к проведению эксперимента выполняется во 

следующему алгоритму действия, показанному на рисунке 2. 

Этапы работы:  

− 1 этап (сентябрь 2021 г.) –разработка плана тренировок спортсмена. Обучение 

участников экспериментальной группы к правильному выполнению упражнений; 

− 2 этап (октябрь – март 2022 г.) – период проведения эксперимента; 

− 3 этап (апрель 2022 г) – анализ данных, полученных путем проведения контроль-

ных тестов. 

Условия эксперимента: эксперимент проводится на базе СВФУ. В эксперименте по 

получению контрольных тестов приняли участие 16 студенток волейболисток, занимаю-

щихся в секциях волейбола из сборной СВФУ [8]. Испытуемые систематически выполняли 

упражнения по тренировочному плану с октября 2021 г. по март 2022 г., показатели 

начальных тестов во время тренировочных занятий фиксировались в октябре 2021 г. Кон-

трольные и экспериментальные группы занимались еженедельно 4 раза по 2,5 часа(экспе-

риментальные) и 2 часа (контрольные). Экспериментальная группа отводила по 30–40 ми-

нут на подготовку к основной тренировке с помощью специальных упражнений для 

укрепления стопы. 

Эксперимент длился в течение 7 месяцев, потому что мышцы лодыжки относятся к 

менее утомляемым, тем самым количество повторов и дней выполнения должно быть как 

можно больше. Для наилучшего результата рекомендуется выполнять данные упражнения 

систематически. Для выявления эффективности данной методики были взяты 5 контроль-

ных тестов в 2 этапа (на начальном и заключительном). 

Первоначальными условиями для разработки комплекса специальных упражнений 

на голеностоп волейболистов является подбор укрепляющих упражнений на определенные 

группы мышц, укрепления кости и суставов, а также на повышение координации движения 

при волейболе. Чтобы исключить причину недостаточной координации движения волей-

болисток при игре волейбол важно обратить внимание на правильность технического вы-

полнения упражнений, приемов и действий. Поэтому перед организацией эксперимента 

были выполнены методико-педагогические занятия на правильность выполнения задан-

ных упражнений в комплексе. 

Для определения имеющейся и корректировки техники исполнения упражнений 

был использован следующий комплекс контрольных тестов: 

1. Отведение носков от стены, сидя на полу. 

Упражнения на укрепления стопы 

Упражнения на улучшение подвижности стопы 

Самомассаж стоп 

Цель: Укрепление связок лодыжек и повышение прыгучести 
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2. Приседания с вытянутыми руками наверх. 

3. Выпад с касанием стены. 

4. Прыжок в длину с места. 

5. Прыжок в высоту с разбега. 

Содержание тренировочного процесса у экспериментальной группы: первые 10 

недель выполняют по нижестоящей схеме, затем на постоянной основе выполняют с дози-

ровкой на 10 неделе. 

 

Рисунок 2 – Алгоритм действий к проведению эксперимента 

РЕЗУЛЬТАТЫ КОНТРОЛЬНОГО ТЕСТИРОВАНИЯ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ 

Инструкция: Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа ис-

пытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат. Оценка: ре-

зультат оценивается по длине прыжка в сантиметрах. Динамика показателей контрольного 

теста «прыжок в длину с места» на заключительном этапе составила 3,75 см, эксперимен-

тальная группа улучшила результаты на 5,5 см или увеличение в 2,4 раза до 9,25 см, что 

выявляет эффективность данной методики выполнения специальных упражнений.  

Результаты по тесту «прыжок в высоту с разбега». Цель: С разбега с двух, с трех 

шагов со взмахом рук выпрыгнуть как можно выше, доставанием отметки одной рукой. 

Инструкция: для этой цели применяется приспособление конструкции В. М. Абалакова 

«Косой экран» или другие, позволяющие измерить высоту подъема общего центра масс. 

Число попыток – три. Оценка: учитывается лучший результат прыжка из трех попыток. 

Динамика показателей контрольного теста на заключительном этапе составила 3,1 см, экс-

периментальная группа улучшила результаты на 2.2 см или увеличение на 70% и достигла 

5,3 см. Результаты повторного тестирования показали эффективность выполнения 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 4 (218). 

 432 

упражнений, что подтверждает эффективность данной методики. При определении ре-

зультата теста «Приседания с вытянутыми руками наверх» для выявления слабости голе-

ностопного сустава рекомендуется фиксировать правильное положение рук, спины, колен 

и стопы. Сделать приседание, не разводя носки стопы в сторону. В данном упражнении  

выявляются 3 признака: мобильность плечевого сустава, подвижность тазобедренного су-

става и слабость стопы. 

Инструкция: студент должен присесть, вытя-

нув руки наверх, расстояние между стопами – одна 

ладонь (рисунок 3). Стопы стоят друг другу парал-

лельно. Колени не должны вываливаться по сторо-

нам. Результат теста «ДО»: 

а) согнутые локти говорят о малой ампли-

туде движения плечевого отдела; 

б) если колени заваливаются вовнутрь, 

значит, малоподвижный тазобедренный сустав; 

в) носки стоп расходятся в сторону, отве-

чает за слабость в голеностопном суставе. 

Результаты теста «ПОСЛЕ»: 

а) руки одинаково вытянуты наверх; 

б) колени смотрят прямо по направлению 

косков; 

в) стопы параллельны, опора на всю пло-

щадь стопы. 

ВЫВОДЫ 

При выполнении прикладного исследования была достигнута цель теоретически 

определить и экспериментально обосновать влияние специальных упражнений для голе-

ностопного сустава на уровень травматизма и повышения прыгучести в волейболе. 

В ходе проведённого исследования сформулированы следующие выводы: 

1. Определено, что при игре в волейбол, одним из часто возникающих травм явля-

ется растяжение, ушиб и перелом голеностопного сустава, в том числе повторного травми-

рования. Изучены методы диагностики, лечения и реабилитации при травме голеностопа. 

Определено, что для предотвращения и минимизации риска возникновения травм голено-

стопа необходимо применение мер, направленных на повышение уровня физической и тех-

нической подготовленности спортсменов.  

2. С целью укрепления голеностопного сустава у волейболистов, а также повыше-

ния прыгучести, разработан комплекс специальных упражнений. Результат проведенного 

эксперимента по использованию данного комплекса упражнений показали положительные 

результаты в сравнении с контрольной группой, в частности по получению дополнитель-

ного результата при прыжке в длину с места в 2,4 раза и увеличении прыжка в высоту с 

разбега на 70%. 

3. Результаты контрольного теста после окончания эксперимента доказали, что ме-

тодика из комплекса упражнений является эффективной. После выполнения специальных 

упражнений у сборной команды Северо-Восточного федерального университета умень-

шился уровень травматизма голеностопного сустава и за счет этого ускорился период пол-

ного восстановления. 
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