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Аннотация:  Достижение высокой физической, технической, тактической 

подготовленности и успешные выступления на соревнованиях невозможны без 

высокого уровня развития определенных психологических качеств и свойств личности 

волейболистов. 

Ключевые слова: волейбол, физическое развитие, волевые  качества, физические 

упражнения, волейболисты. 

Игра в волейбол предъявляет высокие требования к психике волейболиста: 

ощущениям, восприятию, вниманию, представлению, воображению, памяти, 

мышлению, эмоциям и волевым качествам. Игровые действия волейболисты 

выполняют, основываясь на зрительных восприятиях. При постоянном  потоке 

информации о комплексе движущихся объектов (мяч, партнер, соперник и др.) в 

условиях противодействия соперников, от игрока требуется быстрое и точное 

выполнение игровых приемов. Поэтому особые требования предъявляются к 

большому объему поля зрения. Волейболист выполняет движения в условиях жесткого 

лимита времени и это  требует  максимальной скорости реагирования. Для волейбола 

типичны нестандартность, неопределенность предстоящего действия и большое 

разнообразие способов решения одной и той же двигательной задачи. Большинство 

движений волейболистов требуют зрительно-моторной координации, пространства и 

времени восприятия различных движений: «чувство мяча», «чувство сетки», «чувство 

площадки», «чувство времени». 

Высокая скорость полёта мяча, быстрые перемещения игроков, внезапные смены 

игровых ситуаций требуют от игрока  высокой интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения внимания, быстрого  перехода от одной деятельности 

к другой и где он  видит результат своих удачных и неудачных действий. Так как  

волейбол является динамичной игрой то для  достижения успеха ему необходимо 

управлять своими эмоциями, действиями, психическим состоянием в условиях 

утомления, действиях сбивающих факторов. 

Эмоциональное состояние волейболистов в ходе игры может быть 

положительным и отрицательным. Отрицательное состояние нередко доходит до 

стадии аффекта или полной апатии, которая проявляется в неуверенности, 

тревожности, мыслях о последствиях неудачного выполнения того или иного 

действия. Для регуляции состояния волейболистов необходим комплекс мероприятий 

по предупреждению или ликвидации уже возникших негативных состояний. 

Волевое усилие - это активное проявление сознания, направленного на 

саморегуляцию и мобилизацию возможностей спортсмена для успешного преодоления 
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трудностей в процессе игры. Ведущей стороной волевого качества как 

целеустремленность является волевая направленность на достижение поставленных 

целей, сознательное отношение к спортивной деятельности. Совершенствование 

мастерства в условиях преодоления возникающих трудностей, стремление не 

останавливаться на пути к достижению цели характеризуют такое волевое качество, 

как настойчивость.  В зависимости от особенностей проявления волевых усилий 

можно судить об уровне развития волевых качеств волейболистов. Психологические 

особенности деятельности волейболистов определяются правилами игры, характером 

игровых действий, объективными особенностями соревновательной борьбы. 

Психологическая подготовка волейболистов всегда осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической.  Для профессионального волейбола 

характерна высокая эмоциональная и интеллектуальная насыщенность. 

Эмоциональное состояние волейболистов очень влияет на их игровую деятельность. 

Самообладание и эмоциональная устойчивость помогают волейболисту сохранять 

точность движений, ясность тактической мысли. Высокий эмоциональный подъём и 

хорошая волевая подготовка нередко приводят к победе над более сильным 

соперником. Волевые качества волейболистов проявляются в преодолении трудностей 

обусловленными особенностями игры.  

Целеустремленность и настойчивость выражается в активном и неуклонном 

стремлении повысить спортивное мастерство, в трудолюбии на учебно - 

тренировочных занятиях. Выдержка, смелость и самообладание выражаются в 

преодолении отрицательных эмоциональных состояний, часто связаны с 

определенным риском при выполнении быстрых передвижений, прыжков, бросков при 

приёме мяча. Решительность и дисциплинированность выражаются в способности 

принимать правильные решения, смело брать на себя ответственность в сложных 

игровых ситуациях, в способности волейболистов вносить в игру творчество и 

инициативу, в умении подчинить свои действия задачам коллектива на основе 

сознания необходимости выполнения своего долга. Все эти качества неразрывно 

связаны и  взаимозависимы.  Таким образом, упражнения, связанные с 

психологической подготовкой волейболистов, должны занять одно из главных мест в 

учебно-тренировочном процессе.  

 Большое значение имеет общая физическая подготовка - при утомлении резко 

снижается внимание. На тренировках надо ставить задачи, при которых необходимо 

воспринимать несколько динамических объектов, включать упражнения с 

несколькими мячами, всевозможные перемещения, упражнения, которые требуют 

быстрого переключения внимания с одного объекта на другой.  

Повысить тактическое мастерство можно благодаря развитию: 

- наблюдательности: умение быстро и правильно подмечать важные моменты 

соревновательной борьбы, быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой 

обстановке; 

- сообразительности: умение быстро и правильно оценивать сложные ситуации, 

учитывать их последствия;   

 

- инициативности: умению эффективно и самостоятельно применять тактические 

замыслы противника и предвидеть результаты, как его, так и своих действий. 
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При выполнении технических приемов нужна точная дифференцировка 

мышечных ощущений. Точность и правильность выполнения верхних передач на 

первых этапах обучения требует большого терпения и тренированности. 

Рекомендуется выполнять различные передачи в тройках, четверках, в движении, 

передавая мяч над собой, использовать два мяча, выполнять передачи левым и правым 

боком. Необходимо включать в специальную физическую подготовку сложные по 

координации виды упражнений, различные акробатические и гимнастические 

упражнения, прыжки на батуте, "в глубину", различные вращательные движения, 

всевозможные ускорения с мгновенной остановкой, упражнения на равновесие. 

Можно предложить эффективные средства для снижения эмоционального 

возбуждения: 

Упражнения с легкими статическими усилиями. Удержание на весу (2 - 3 мин) слегка 

приподнятые руки в положении лежа. Если мысли возвращаются к соревнованиям, то 

упражнение повторяют. 

 Для достижения победы необходимо применять наиболее целесообразные 

методы борьбы, находить наиболее эффективные в данных условиях способы и 

приемы, применять неожиданные для соперника комбинации, создавать ситуации, 

наиболее благоприятные для своей команды и наименее для соперника. 

Для того, чтобы обеспечить волевую подготовку волейболистов, нужно знать, с 

одной стороны, те трудности, с преодолением которых приходится ему конкретно 

встречаться, с другой же, учитывать субъективные переживания трудностей. 

Необходимо постоянно создавать такого рода трудности в процессе тренировки и на 

преодолении их воспитывать волю волейболистов. 
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