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В заключении можно сказать, что при несоблюдении правил поведения 

на занятиях и выполнения прыжков, а также при неправильной последова-

тельности упражнений это может привести к угрозе проведение состязания 

или жизни участников. Тренер, проводящий занятия по прыжкам в воду, 

несет уголовную ответственность за безопасность занимающихся, поэтому 

он должен хорошо знать и строго соблюдать правила проведения занятий. 
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ФИЗИЧЕСКИЕ И ПСИХОЛОГЧИЕСКИЕ КАЧЕСТВА  

УСПЕШНОГО ВОЛЕЙБОЛИСТА 

Кирчева А.С., Мамедов И.В., Лебеденко Т.П. 

Сибирский государственный индустриальный университет,  

г. Новокузнецк, e-mail: alinakircheva@mail.ru, mamedowilkin15@gmail.com 

В данной статье изучены физические и психологические качества 

успешного волейболиста. Рассмотрено, как физические качества влияют на 

успех спортсмена во время матча, а так же, как психологическая составляю-

щая приводит волейболиста к победе. Немаловажным является синтез физи-

ческих и психологических качеств, который не отъемлем для достижения 

успеха спортсменов. 

Ключевые слова: спорт, волейбол, физические качества, психологиче-

ские качества, волейболист, спортсмен. 

Волейбол ‒ популярный командный вид спорта, в котором играют две 

команды. Каждая команда состоит из шести игроков.  Цель игры состоит в 

том, чтобы направить мяч в сторону команды соперников таким образом, 

чтобы он приземлился на половине противника или добиться ошибки со сто-

роны игрока команды соперника. В этот вид спорта играют на всех уровнях, 

от любительского и до профессионального. Волейбол также считается одним 

из популярных олимпийских видов спорта.   
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Правила этого спорта строго оценивают чистоту выполнения техниче-

ских приемов, это, прежде всего, требует особого нервного напряжения и 

непрерывного внимания в течение всей игры [1]. 

Волейбол требует сочетания физических и психологических качеств. 

Если неподготовленный человек начинает играть в волейбол, это может при-

вести к отрицательным последствиям для его организма, в зависимости от 

того, к какой физической нагрузке он привык. К таким последствиям можно 

отнести [2, 5]: 

‒ Риск получения травмы или перелома. Волейбол – это такой вид 

спорта, в котором много прыжков и ныряний. Это может вызвать большую 

нагрузку на суставы, особенно для неподготовленного человека, который, 

возможно, не развил необходимую силу и гибкость. 

‒ Боль в мышцах. Данный вид спорта требует много физических 

усилий, и неопытный человек может испытывать боль в мышцах, особенно в 

мышцах ног и верхнего корпуса, в результате внезапного увеличения 

физической активности. 

‒ Усталость. Из-за продолжительных игр человеку требуется много 

выносливости и энергии, но без подготовки быстро появляется усталость. 

Всё это приводит к снижению общей способности играть. 

‒ Снижение мотивации. По началу игрок будет испытывать трудности 

из-за отсутствия нужной подготовки, по этой причине теряется мотивация 

или вообще интерес к игре в волейбол. 

Современный волейбол требует особую физическую подготовку. Что-

бы быть успешным волейболистом следует развивать в тебе такие физиче-

ские качества как [3]: 

‒ Сила. Волейбол требует множество резких движений, к этим 

движениям относят прыжки, рывки, удары и блокирования, а так же метание 

тяжестей. Наличие сильных мышц имеет важное значение для 

волейболистов: спортсмен с большей силой сможет высоко прыгать, 

совершать удары сильнее и блокировать эффективнее серьезные атаки 

соперников. Важные мышцы, на которые стоит обратить внимание 

спортсмену являются ноги, корпус и верхняя часть тела. Для хорошего 

развития силы в ногах, спортсмену очень помогут приседания, выпады и 

плиометрика, а отжимания, подтягивания, становая тяга и жим лежа — 

поможет развитию силы верхней части тела. 

‒ Скорость. Так как волейбол является динамичным видом спорта, то 

игроку необходима быстрота реакции и движения. Скорость требуется на 

притяжении всей игры, а так же в её аспектах, начиная от подачи до удара и 

блокировки атаки. Для улучшения скорости, игрокам может потребоваться 

выполнение таких нагрузок как, упражнения на работу ног, упражнения на 

лестнице и тренировки на спринт. 

‒ Выносливость. Матчи по волейболу могут длиться несколько сетов, 

поэтому необходима хорошая выносливость.  Игроки должны быть в 
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состоянии поддерживать уровень своей энергии на протяжении всей игры и 

избегать усталости.  Тренировки на выносливость должны включать 

сердечно-сосудистые упражнения, такие как бег, езда на велосипеде и 

плавание, а также плиометрические и интервальные тренировки. 

‒ Ловкость. Данное умение характеризуется быстротой совершения 

двигательных действий. Особенность игры в волейбол состоит в том, что 

обстановка быстро меняется и ставит внезапные сложные задачи, в котором 

игроки должны мгновенно решать. Для развития ловкости полезными будут 

акробатические упражнения, упражнения на батуде. Также рекомендуется 

выполнять упражнения из других видов спорта, которые выполняются в 

непривычных условиях. 

‒ Гибкость.  В течение всей игры игроки находятся в постоянном 

движении, поэтому хорошая подвижность у волейболистов способствуют 

качественному выполнению технических приемов. Чтобы развить гибкость,  

рекомендуется выполнять упражнения на растягивание, которые 

выполняются пружинисто, небольшими сериями с постепенным 

увеличением темпа и амплитуды. К таким упражнениям следует отнести 

сгибания и разгибания, махи и вращательные движения, повороты и 

наклоны. 

На успех спортсмена на соревнованиях влияет не только его физиче-

ская подготовка, но и его психологическое состояние. Поэтому психологиче-

ские качества имеют такую же немаловажную роль, как и физические.  

В первую очередь, необходима психическая устойчивость, она являет-

ся решающей среди качеств для достижения успеха игры, потому что 

спортсмену необходимо бороться с эмоциями в весьма стрессовой обстанов-

ке. Волейболисту необходимо быть сосредоточенным во время игры, а так 

же не поддаваться эмоциям, столкнувшись с более сильным противником. 

Также в достижении успеха необходим позитивный настрой, он позволяет 

команде объединиться в единое целое для достижения одной большой цели, 

которая и сплачивает команду. В мотивации и сплоченности команде удаст-

ся достичь общую цель и одержать победу. У волейболистов должны быть 

четко сформированные и структурированные цели. Для того чтобы иметь 

правильный настрой необходима верная мотивация,  сплоченность в коллек-

тиве и установка «никогда не сдаваться». 

Также немаловажным фактором является коммуникация в команде, так 

как при правильно выстроенном общении происходит более четкой пред-

ставление об участнике команды, что помогает всему составу держаться на 

одном уровне понимания друг друга. 

В психологическом настрое не только команды, но и одного спортсме-

на многое зависит от тренера. Чтобы развить психологические качества иг-

роков, тренеру необходимо знать определенные подходы и методики обуче-

ния не  только к одному игроку, но и к команде в целом. Тренеру важно по-

лучить специальное образование и быть готовым стать не только наставни-
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ком, но и другом для спортсменов. Ему необходимо поддерживать позитив-

ный настрой в команде, который потом при правильном подходе приведет 

игроков к победе. 

Со стороны развития психологических и педагогических навыков, тре-

неры могут изучать книги, получать дополнительное образование, ездить на 

семинары и учиться, а так же наставляться у более опытных тренеров. Так 

же им необходимо установить с каждым игроком в команде близкое довери-

тельное общение, найти индивидуальный подход к каждому из них, для того 

чтобы дать правильную физическую и психическую нагрузки. Кроме этого, 

тренеры должны постоянно совершенствовать свои навыки тренировок, вно-

сить необходимые коррективы, для того чтобы удостовериться в их актуаль-

ности для развития команды, а если методы уже не эффективны и не поль-

зуются спросом, то менять их и учиться новым методикам [4]. 

Очень часто черты личности и психологические качества тесно взаи-

мосвязаны, они могут влиять на развитие важных качеств волейболиста, не-

обходимых для достижения цели.  

Одним из этих качеств является добросовестность. Она сочетает в себе 

такие черты как, трудолюбие, организованность и ответственность. Добро-

совестные спортсмены ставят более правдивые и четкие цели, а так же 

усердно работают и стараются в полной мере выполнить все необходимые 

обязательства. Эти игроки с большей вероятностью будут выполнять зада-

ния данные тренером объективно и честно. 

Спортсмены, которые готовы пробовать новое, не бояться перемен, 

будут более подготовленными и инновационными на корте. Такими каче-

ствами описывается открытость, она связана с интересом и желанием пробо-

вать что-то новое. Она помогает спортсменам быть гибкими и устойчивыми 

к переменам в игре. 

Игроки с высокой экстравертностью могут быть более эффективными 

в общении с участниками в команде, хорошо мотивировать своих товари-

щей, а так же быть напористыми и идти на определенные риски с целью до-

стижения победы. 

В эмоциональной стабильности имеется ряд преимуществ, здесь пре-

обладает эмоциональная зрелость, устойчивость к стрессовым обстановкам, 

спокойствие в напряженных ситуациях на корте, умение справляться с эмо-

циями во время сложной игры, а так же сохранять позитивный настрой, не-

смотря на ряд трудностей и неудач. 

Доброжелательные игроки в команде, благодаря своей эмпатии и 

стремлению к поддержанию гармоничных стабильных отношений, становят-

ся лучшими командными игроками. Вследствие того, что умеют разрешать 

конфликты и поддерживать своих товарищей. 

В целом, хоть и личностные черты могут предполагать ряд психологи-

ческих качеств, но не стоит забывать о том, что все люди индивидуальны и 

многогранны. Поэтому у тренеров должен быть личностный подход к каж-

дому из членов команды. Тренеры должны использовать качественные пси-
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хологические и коучинговые методики, для поддержания гармоничных от-

ношений и, для развития сильных и индивидуальных качеств для каждого 

игрока команды. 

Физические и психические качества волейболистов необходимы для 

успеха в спорте. 

Хорошо продуманная программа тренировок способствует предотвра-

щение травм, помогает спортсменам максимально раскрыть свой физиче-

ский потенциал и добиться высоких результатов в игре. В большинстве ви-

дов спорта игры длятся достаточно продолжительное время. Спортсменам 

требуется много усилий и особой выносливости. Основными физическими 

качествами следует выделить силу, быстроту и выносливость. Без этих трёх 

основных составляющих волейболист не станет успешным. 

Со стороны психических качеств успешного волейболиста самыми 

главными и решающими являются психическая устойчивость и позитивный 

настрой. Во время матча все игроки находятся в очень стрессовой обстанов-

ке и каждый успешный волейболист должен уметь совладать со стрессом во 

время игры, для того, чтобы не подставить себя, а уж тем более команду. 

Спортсмен должен оставаться сосредоточенными и хорошо работать, даже 

когда сталкивается с невзгодами или трудным противником. Для этого ему 

необходим позитивный настрой, чтобы поддержать себя и команду в момент 

не удач и с гордость отстоять весь матч, чтобы в итоге одержать победу. 
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