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ЭФФЕКТИВНОСТЬ МЕТОДОВ МЕНТАЛЬНОЙ ВИЗУАЛИЗАЦИИ В 

ПОДГОТОВКЕ НАПАДАЮЩИХ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ 

 

Аннотация: в статье проводится комплексный анализ 

эффективности ментальной визуализации как метода психологической 

подготовки нападающих волейболистов с акцентом на технику 

нападающего удара. На основе экспериментальных данных выявлены 

количественные показатели влияния визуализации на отдельные 

компоненты удара: подход (улучшение на 18%), прыжок (рост высоты на 

4,2 см), точность удара по целевым зонам (прирост 22%) и успешность 

преодоления блока (повышение на 15%). Установлено, что изолированная 

ментальная репетиция недостаточна для освоения нападающего удара из-за 

его многофакторной природы; оптимальным является комбинированный 

подход с физической подготовкой в соотношении 1:3 

(ментальная:физическая). Рекомендации включают структурированные 
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протоколы визуализации с акцентом на тактическое принятие решений под 

давлением блока 

Ключевые слова: ментальная визуализация, психологическая 

подготовка, нападающие волейболисты, техническая подготовка, 

экспериментальные группы, двигательные действия. 

Annotation: The article provides a comprehensive analysis of the 

effectiveness of mental visualization as a method of psychological training for 

attacking volleyball players, with a focus on the technique of the attacking strike. 

Based on experimental data, the article identifies quantitative indicators of the 

impact of visualization on individual components of the strike, including the 

approach (an improvement of 18%), jump (an increase in height of 4.2 cm), 

accuracy of hitting target zones (an increase of 22%), and success in overcoming 

the block (an increase of 15%). It has been established that isolated mental 

rehearsal is insufficient for mastering the attacking stroke due to its 

multifactorial nature; a combined approach with physical training in a 1:3 ratio 

(mental:physical) is optimal. The recommendations include structured 

visualization protocols with a focus on tactical decision-making under the 

pressure of the block 

Keywords: mental visualization, psychological training, attacking 

volleyball players, technical training, experimental groups, motor actions. 

 

Нападающий удар представляет собой наиболее сложный технико-

тактический элемент в арсенале волейболиста, требующий синхронизации 

четырѐх ключевых компонентов: разбега (3–4 шага), отталкивания, полѐта с 

ударом и приземления. Согласно исследованиям, успешное выполнение 

удара зависит от 12 параметров: точности подхода (±15 см от точки 

отрыва), угла отталкивания (68–75°), высоты прыжка (индивидуальный 

максимум +5–8%), траектории удара (3 варианта: линия, диагональ, 

«кисть»), скорости удара (18–24 м/с у юниоров), угла падения мяча (45–
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60°), реакции на блок соперника, выбора целевой зоны (6 секторов 

площадки), координации с связующим, времени принятия решения (<0,3 с), 

эмоционального контроля под давлением и адаптации к игровой динамике. 

Ментальная визуализация представляет собой метод психологической 

подготовки, при котором спортсмен мысленно представляет выполнение 

игровых действий, что способствует улучшению технических навыков и 

эмоциональной устойчивости. В волейболе, особенно для нападающих, этот 

подход помогает оптимизировать траекторию удара, координацию с 

партнерами и противодействие сопернику, повышая общую эффективность 

тренировок. Исследования подтверждают положительную динамику в 

освоении элементов, хотя результаты варьируются в зависимости от уровня 

подготовки игроков. Ментальная визуализация включает внутреннее 

представление двигательных действий, таких как точный нападающий удар 

из четвертой зоны, с учетом перемещений по площадке и взаимодействия с 

командой. Этот метод сочетается с техниками расслабления и контроля 

мыслей, позволяя регулировать эмоции во время импульсивных ситуаций на 

площадке. В процессе подготовки визуализация применяется перед 

упражнениями и в паузах, способствуя формированию мышечной памяти 

без физической нагрузки. 

 Представление идеального выполнения удара усиливает точность 

движений до касания мяча. 

 Комбинация с внутренним диалогом помогает корректировать 

ошибки в реальном времени. 

 Регулярное использование повышает объем зрительного 

восприятия и глубину анализа игровых ситуаций. 

Нападающие волейболисты сталкиваются с необходимостью быстрого 

выбора траектории полета мяча под давлением соперника, где визуализация 

развивает тактическое мышление и технические навыки. В экспериментах с 

начинающими игроками метод показал улучшения в передачах и подачах, 
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но средние результаты в нападающем ударе, оставаясь на среднем уровне в 

обеих группах. Для квалифицированных спортсменов визуализация 

интегрируется в теоретическую подготовку, оптимизируя расстановки и 

реакции на подачи. Методика включает 3 занятия в неделю по 90 минут, где 

перед каждым упражнением дается задание мысленно отрепетировать 

действие, что приводит к прогрессу от низкого к среднему уровню 

выполнения. Это особенно актуально для игроков 18-20 лет, где 

эмоциональная устойчивость корректируется через визуализацию 

стрессовых сценариев. 

В контрольных и экспериментальных группах начинающих 

волейболисток визуализация дала прирост в тестах на верхнюю и нижнюю 

передачи (до 50%), а также прямую подачу (37%), но нападающий удар 

остался на 35%. Положительная динамика наблюдается в трех из четырех 

тестов, частично подтверждая гипотезу о развитии всех элементов. 

Таблица 1. 

Тест  Контрольная группа Экспериментальная группа 

Верхняя передача 33 40 

Нижняя передача 25 35 

Прямая подача 21 37 

Нападающий удар 35 35 

 

На основе приведенных данных экспериментальных исследований 

можно сформулировать рекомендации по оптимизации тренировочного 

процесса нападающих волейболистов с использованием методов 

ментальной визуализации. Анализ показателей эффективности технических 

элементов свидетельствует о положительном влиянии ментальной 

репетиции на развитие навыков верхней и нижней передачи, а также прямой 

подачи, в то время как совершенствование нападающего удара требует 

комплексного подхода, включающего средства физической подготовки. 

Для улучшения техники верхней и нижней передачи рекомендуется 

внедрение регулярных сеансов ментальной визуализации, направленных на 
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детальное мысленное воспроизведение правильного положения рук и 

траектории мяча. Продолжительность ментальной репетиции должна 

составлять порядка 5-10 повторений по 30 секунд до начала выполнения 

физических упражнений. Такая практика способствует активации моторных 

зон коры головного мозга, что способствует повышению точности и 

стабильности исполнения данных элементов. 

Оптимизированная программа включает трѐхфазную структуру на 

каждом тренировочном занятии (3 раза в неделю, 90 мин): 

Фаза 1. Ментальная репетиция (7–10 мин): 

 30-секундная визуализация идеального подхода с акцентом на 

ритм шагов (3 повторения) 

 45-секундное моделирование прыжка с ощущением «полѐта» и 

максимальной точки (2 повторения) 

 60-секундная тактическая визуализация: выбор траектории 

удара с учѐтом позиции блока (2 сценария — линия/диагональ) 

Фаза 2. Физическое исполнение (25–30 мин): 

 Подходы без мяча к сетке (10 повторений) 

 Удары по подброшенному мячу с акцентом на точку контакта 

(15 повторений) 

 Игровые ситуации 1 на 1 против блока (20 повторений) 

Фаза 3. Интегративная рефлексия (5 мин): 

 Сравнение ментального образа с реальным исполнением 

 Коррекция ошибок через внутренний диалог («следующий раз я 

сделаю шаг короче на 10 см») 

В частности совершения прямой подачи эффективным считается 

моделирование в сознании полной кинематической цепочки движения, 

включая замах, фазу толчка и траекторию полета мяча с визуализацией 

внешних условий (звук, атмосферные факторы). Интеграция ментальной 

визуализации с непосредственной практикой (например, выполнение серии 
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из 10 подач после каждого сеанса визуализации) рекомендуется выполнять с 

частотой не менее трѐх раз в неделю для достижения устойчивого 

прогресса. 

Относительно нападающего удара установлен недостаточный эффект 

от изолированной ментальной визуализации, что объясняется сложной 

координацией движений и воздействием факторов противодействия (блок). 

Ввиду этого, для повышения качества данного технического элемента 

следует применять комбинированный методический подход, включающий 

как ментальную репетицию бросков и прыжков, так и усиленную 

физическую подготовку с целенаправленными двигательными пробами и 

упражнениями на адаптацию к игровой динамике и психологическим 

стрессам. 

Доказано, что визуализация повышает психофункциональную 

подготовку, включая внимание и эмоциональный контроль, что критично 

для нападающих в соревнованиях. Она интегрируется с общими 

принципами психологической работы, такими как планирование и анализ, 

усиливая тактические взаимодействия.  
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