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Аннотация. Введение. Для того чтобы избежать ошибочного воспроизведения 
техники у начинающих волейболисток и более точно выполнить все технические эле-
менты, необходимо визуализировать представление о движении. Поэтому возникла 
необходимость исследования повышения эффективности развития технических на-
выков в выполнении всех элементов у начинающих волейболистов. Использование 
визуализации двигательных действий будет способствовать развитию технических 
навыков в выполнении всех элементов у начинающих волейболисток. Методология. 
Тренировочные занятия были направлены на обучение двигательным действиям при 
использовании визуализации (представления) каждого элемента движения для усвое-
ния техники игры в волейбол. Заключение. Установлено, что при оценке технической 
подготовки у начинающих волейболисток была выявлена недостаточная эффектив-
ность применения визуализации в тесте выполнения нападающего удара. Данный по-
казатель остался как в контрольной, так и в экспериментальной группах на среднем 
уровне. В то же время отмечается положительная динамика во всех остальных те-
стах: верхняя и нижняя передачи мяча и верхняя прямая подача.
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Abstract. Introduction. In order to avoid erroneous reproduction of technique by 
beginner volleyball players and more accurately perform all technical elements, it is 
necessary to visualize the idea of movement. Therefore, there was a need for research to 
improve the effectiveness of the development of technical skills in the implementation of 
all elements of beginner volleyball players. The use of visualization of motor actions will 
contribute to the development of technical skills in the implementation of all elements 
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among beginner volleyball players. Methodology. Training sessions were aimed at teaching 
motor actions, using the visualization (representation) of each element of the movement to 
master the technique of playing volleyball. Conclusion. It has been established that when 
evaluating the technical training of beginner volleyball players, insufficient visualization 
efficiency was revealed in the test for performing an attacking blow. This indicator remained 
at the average level both in the control and experimental groups. At the same time, there is  
a positive trend in all other tests: the top and bottom passes of the ball and the top forward 
serve.
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Введение. Волейбол как вид спорта является одним из наиболее сложно коорди-
национных видов, включающим в себя большое разнообразие двигательных дей-
ствий с мячом, перемещений по площадке и имитаций движений без мяча, взаимо-
действия со своими партнерами по площадке и противодействие планам соперника. 
Сложность волейбола подталкивает тренеров на постоянный поиск новых способов 
и методов развития физических качеств детей, совершенствование множества тех-
нических приемов игры, тактических взаимодействий, без которых не получится 
повышение мастерства волейболистов. Объем материала, который нужно осваивать 
на занятиях волейбола очень большой, включающий в себя все технические элемен-
ты, повторяемые на каждом занятии, поэтому нужно находить способы, которые 
позволят качественно усваивать его быстрее [4–6; 8].

Необходимо учитывать, что в волейболе нужна точность выполнения движений 
до касания с мячом. Правильные и быстрые перемещения по площадке, точные 
передачи партнерам по команде и выверенные удары или скидки мяча сопернику 
при постоянном противодействии ‒ от этого зависит выбор траектории и направ-
ления полета мяча [2; 3]. Длительное оттачивание технических элементов и обу-
чение умению качественно и быстро выполнить то или иное действие превращают 
учебно-тренировочный процесс в гонку за результатом и снижают эффективность 
восприятия новых упражнений у начинающих волейболистов. При выполнении 
любого технического действия очень важно изначально правильно представить, по-
другому говоря, визуализировать правильное выполнение движения. Очень часто 
ошибки при выполнении технических элементов волейбола происходят от непра-
вильного представления движения начинающими волейболистами. 

Для того чтобы избежать ошибочного воспроизведения техники у начинающих 
волейболисток и более точно выполнить все технические элементы, необходимо ви-
зуализировать представление о движении. Поэтому возникла необходимость иссле-
дования повышения эффективности развития технических навыков в выполнении 
всех элементов у начинающих волейболистов [1; 3; 7].

Объект исследования: процесс обучения техническим навыкам с использовани-
ем визуализации двигательных действий у начинающих волейболисток на внеуроч-
ных занятиях.

Предмет исследования: техническая подготовка начинающих волейболисток на 
внеурочных занятиях.
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Гипотеза: мы предполагаем, что использование визуализации двигательных 
действий будет способствовать развитию технических навыков в выполнении всех 
элементов у начинающих волейболисток.

Цель: определение влияния визуализации двигательных действий на техниче-
скую подготовку действий у начинающих волейболисток на внеурочных занятиях.

Задачи исследования 
1. Применить при обучении элементам волейбола визуализацию (представле-

ние) двигательных действий при выполнении упражнений на технику.
2. Оценить уровень технической подготовки у начинающих волейболисток.
Методология. Экспериментальное исследование проводилось проводился 

с 01.09.2021 по 28.02.2022 на базе ДООЦ «Спутник». Было организовано 2 группы 
начинающих девочек 10‒11 лет (экспериментальная и контрольная) по 10 человек 
в каждой.

Тренировочные занятия были направлены на обучение двигательным действиям, 
использована визуализация (представление) каждого элемента движения для усво-
ения техники игры в волейбол. Упражнения на освоение технических элементов 
волейбола в обеих группах были одинаковы. Занятия проводили 3 раза в неделю по 
90 минут. В экспериментальной группе обучающимся перед каждым упражнением 
давалось задание представить визуально, как правильно нужно выполнить каждое 
упражнение. После выполнения каждого упражнения во время отдыха в течение 1 
минуты опять давалось задание на представление движения с показом правильного 
и неправильного выполнения на примере отдельных игроков с применением виде-
осъемки.

Занятия состояли из трех частей: разминка, основная, заключительная.
До начала и после окончания эксперимента было проведено тестирование техни-

ческих элементов волейбола: верхняя передача мяча, нижняя передача мяча, верх-
няя прямая подача нападающий удар из 4 зоны. Все тесты измерялись из 10 попы-
ток в количестве раз. 

Обсуждение. В таблице представлены среднегрупповые данные оценки уровня 
технической подготовки у начинающих волейболисток контрольной и эксперимен-
тальной групп. Среднегрупповые данные оценивались из 10 попыток выполнения 
в процентном выражении.

Таблица 
Оценка уровня технической подготовки у начинающих волейболистов

До эксперимента После эксперимента
КГ ЭГ КГ ЭГ

Верхняя передача мяча (кол-во раз) 34 % 35 % 46 % 55 %
Нижняя передача мяча (кол-во раз) 25 % 24 % 38 % 53 %
Верхняя прямая подача (кол-во раз) 33 % 35 % 40 % 50 %
Нападающий удар из 4 зоны (кол-во раз) 25 % 21 % 35 % 37 %

По оценочной шкале программы подготовки до 30 % – низкий уровень выпол-
нения технических элементов, от 30 до 50 % – средний уровень подготовки, выше  
50 % – высокий уровень выполнения технических элементов для начинающих 
игроков. 
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Исходя из данных таблицы можно отметить, что до эксперимента технические 
показатели у двух групп были примерно на одном уровне. Также отмечается, что 
показатели техники выполнения были на среднем уровне, то есть можно предпо-
ложить, что до эксперимента у занимающихся был невысокий результат. После 
эксперимента в обеих группах повысились результаты выполнения технических 
элементов, но во всех тестах в контрольной группе по оценочной шкале оказался 
средний уровень технической подготовленности, тогда как в экспериментальной 
группе в трех тестах из четырех показан высокий уровень владения техническими 
элементами для начинающих волейболисток.

Заключение. По итогам проведения экспериментальной работы применение 
при обучении элементам волейбола визуализации (представления) двигательных 
действий при выполнении упражнений на технику выполнения передач, подачи 
и нападающего удара показало положительные результаты в трех тестах из четырех.

При оценке технической подготовки у начинающих волейболисток выявлена 
недостаточная эффективность применения визуализации в тесте выполнения на-
падающего удара. Данный показатель остался как в контрольной, так и в экспери-
ментальной группах на среднем уровне. В то же время отмечается положительная 
динамика во всех остальных тестах: верхняя и нижняя передачи мяча и верхняя 
прямая подача. Наша гипотеза о том, что использование визуализации двигатель-
ных действий будет способствовать развитию технических навыков в выполнении 
всех элементов у начинающих волейболисток, подтвердилась в большинстве про-
веряемых технических элементов.
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