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ПСИХОЛОГІЧНА ПІДГОТОВКА ВОЛЕЙБОЛЬНОЇ КОМАНДИ 

Сопотницька Олена канд. пед. наук, 

доцент, доцент кафедри теоретичних основ 

і методики фізичного виховання 

ТНПУ імені Володимира Гнатюка, 

Сопотницький Роман вчитель фізичної культури  

Тернопільської ЗОШ №27 імені Віктора Гурняка 

Тернопільської міської ради 

Спорт – це не тільки фізична активність, а й гра розуму та емоцій. Добре 

підготовлений спортсмен повинен мати не тільки високу фізичну форму, а й 

психологічну стабільність і здатність до контролю над своїми емоціями. 

Психологічна підготовка важлива не тільки для індивідуальних видів спорту, а 

й для командних. Командний спорт, такий як волейбол, вимагає злагодженої роботи 

всієї команди, координації дій і розуміння партнерів. Психологічні навички 

допомагають поліпшити комунікацію в команді, підвищити мотивацію та досягти 

найкращих результатів. 

Аналіз науково-педагогічної літератури [1-4] дозволив нам виділити декілька 

етапів в психологічної підготовки волейбольної команди: 

І етап – діагностика (психолог проводить тестування гравців, щоб оцінити їхній 

психологічний стан і виявити індивідуальні особливості). 

ІІ етап – цілепокладання (тренер і психолог спільно визначають цілі та 

завдання, яких має досягти команда. Це може бути як досягнення високих результатів 

на турнірі, так і розвиток окремих навичок гравців). 

ІІІ етап – тренування психологічних навичок (на цьому етапі психологічні 

тренування проводяться індивідуально і для всієї команди. Вони можуть включати в 

себе тренування з контролю емоцій, підвищення мотивації, розвитку концентрації 

уваги та інших психологічних навичок). 

ІV етап – адаптація (на цьому етапі команда має адаптуватися до нових умов 

змагань, до нової атмосфери та стресу. Психологічна допомога на цьому етапі може 

бути дуже важливою для команди). 
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V етап – підтримка та мотивація (на  цьому етапі команда отримує психологічну 

підтримку і мотивацію перед змаганнями. Психолог може провести тренування на 

підвищення впевненості в собі, на розвиток стратегії гри та інших психологічних 

навичок, які допоможуть команді досягти найкращих результатів) [1-4]. 

Психологічні тренування для волейбольної команди можуть бути різними і 

залежать від цілей, які перед собою ставить тренер. Розглянемо кілька прикладів: 

Тренування концентрації уваги. Волейбол – гра, де кожен момент на полі 

важливий. Гравці повинні бути зосереджені на кожному м’ячі. Тренування з 

концентрації уваги можуть містити вправи на підвищення уваги й усунення 

відволікаючих чинників. 

Тренування на управління стресом. На змаганнях гравці можуть відчувати 

стрес, який може негативно позначитися на їхній грі. Тренування на управління 

стресом можуть включати в себе техніки релаксації, дихальні вправи, медитації та 

інші методи зняття стресу. 

Тренування на управління емоціями. У волейболі, як і в будь-якому іншому 

спорті, гравці можуть відчувати емоції, які можуть вплинути на їхню гру. Тренування 

на управління емоціями можуть містити вправи на контроль за емоціями, на розвиток 

упевненості в собі, на поліпшення комунікації в команді. 

Тренування на поліпшення мотивації. Мотивація гравців - важливий фактор у 

досягненні найкращих результатів. Тренування на поліпшення мотивації можуть 

включати в себе вправи на постановку цілей, на підвищення впевненості в собі, на 

розвиток стратегії гри. 

Тренування командного духу. Командний дух – це згуртованість команди, її 

здатність працювати спільно і довіряти один одному. Тренування на поліпшення 

командного духу можуть включати в себе вправи на розвиток довіри один до одного, 

на підвищення комунікації в команді, на поліпшення колективного мислення. 

Отже, психологічна підготовка волейбольної команди – важливий фактор у 

досягненні найкращих результатів на змаганнях. Вона допомагає поліпшити 

командний дух, підвищити мотивацію гравців, контролювати емоції та досягати 

поставлених цілей. Тренери та психологи повинні працювати разом, щоб розробити 
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оптимальну стратегію психологічної підготовки та досягти максимальних результатів 

у волейбольних змаганнях. 
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	Таким чином, у 1966 р. на сторінках газети «Серп і молот» вийшло 2 нариси з історії підприємств, у 1967 р. – 9 нарисів, у 1968 р. – 5 нарисів, у 1969 р. – 1 нарис. Тобто пік припадає на 1966–1967 роки – 11 нарисів з історії 11 підприємств. Публікації ...
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	Сприяти цьому може продумана концепція розвитку комунікативних компетенцій, яка може мати такі етапи (табл. 1).
	Таблиця 1
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	Ґрунт – це не просто верхній шар землі, а складне природне утворення, яке поєднує в собі властивості як живого, так і неживого. Його унікальність полягає в здатності підтримувати життя і забезпечувати функціонування наземних екосистем. Розуміння приро...
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	По-перше, основним і найголовнішим завданням є забезпечення безпеки учасників туризму. В умовах військових дій будь-яка туристична діяльність має бути організована таким чином, щоб гарантувати максимальний захист учнівської молоді, що включає:
	По-третє моральна підтримка та відновлення дітей. Після пережитих травм та стресових ситуацій, які можуть бути пов'язані з війною, шкільний туризм має також стати елементом відновлення психоемоційного стану дітей. Доцільно організація:
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	По-п’яте залучення волонтерів і фахівців. Організація шкільного туризму повинна включати співпрацю з волонтерами, фахівцями в галузі освіти, психології, культури та туризму. У спільній співпраці доцільно розробити адаптовані програми туризму для дітей...
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	Рисунок 1 – Класифікація етнічного туризму за мотивацією подорожі, побудовано автором на основі [3].
	Рисунок 2 – Види етнотуризму, побудовано автором на основі [6, 7, 8].
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