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Аннотация: в статье рассматриваются особенности психологической 

подготовки спортсменов в игровых видах спорта на примере волейбола и в бое-

вых единоборствах на примере рукопашного боя. 
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Индивидуальный подход является одним из основных принципов подго-

товки спортсменов в любом виде спорта. В волейболе необходимо учитывать фи-

зические данные, технические навыки и тактическое мышление каждого игрока, 

поскольку в команде каждый игрок имеет определенную специализацию (роль). 

Во время игры волейболист выполняет одну из важных особенностей дви-

гательных актов – необходимость быстро переключаться с одной формы движе-

ния на другие: по ритму, характеру и скорости. Данная специфика обусловлена 

самой игрой в волейбол. Так, средняя скорость полета волейбольного мяча при 

подачах составляет 12,3 м/сек, дальность полета – 15–16 метров [3]. При увели-

чении скорости полета во время подачи условия приема становятся сложнее. По-

стоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного и пери-

ферического зрения, точности и ориентировки в пространстве. Развивается дви-

гательная реакция на зрительные и слуховые сигналы. 
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Волейбол – командный вид спорта, в котором благоприятный исход матча 

зависит от командного взаимодействия и понимания между игроками. Вслед-

ствие этого, одним из ключевых аспектов подготовки спортсменов-волейболи-

стов является развитие командной игры. Тренер должен учитывать следующие 

особенности [2]: 

1) формирование командной химии: тренеры должны приводить к созданию 

атмосферы доверия и взаимопомощи внутри команды. Специальные упражнения 

и игры на сплочение команды помогают улучшить взаимодействие на площадке; 

2) тренировка игровых взаимодействий: специфические игровые упражне-

ния, имитирующие ситуации, которые возникают в матчах, помогают игрокам 

развивать взаимопонимание и улучшать взаимодействие (включает тренировки 

на расстановку сил, передачу и защиту); 

3) тактическая подготовка: игры с акцентом на выполнение тактических 

комбинаций и концепций – это позволит спортсменам лучше понимать роли друг 

друга и выстраивать эффективные стратегические действия в игре. 

Таким образом, морально-психологическая и тактическая подготовка, раз-

витие внимания и процессов восприятия у волейболистов являются важными 

компонентами в учебно-тренировочном процессе. 

Вид спорта «рукопашный бой» включает в себя удары и блокирование ру-

ками и ногами, а также броски, болевые и удушающие приемы, которые могут 

привести к рисковым моментам и опасности для здоровья обучающихся, что в 

свою очередь актуализирует проблему их психологической подготовки. В руко-

пашном бое даже у опытных спортсменов часто встречается чувство тревожно-

сти, излишнего возбуждения, апатии к соревнованиям – это негативно сказыва-

ется на результативности соревновательной деятельности. Практика также пока-

зывает, что психологические травмы излечиваются не сразу, а имеют затяжной 

характер [4]. 

Психологическая подготовка в единоборствах направлена на ряд таких ка-

честв, как целеустремленность, уверенность, смелость, но мало уделяется 
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внимания негативному воздействию этих видов спорта на психику человека, в 

особенности ребенка, – излишней агрессии [1]. 

При формировании индивидуального стиля деятельности, способствую-

щего успешному выполнению спортсменом-рукопашником основных действий 

поединка, достижению победы в нем, стоит обратить внимание на разработку ин-

дивидуальной программы ведения поединка для каждого спортсмена. Такая про-

грамма позволит наиболее полно активизировать свойства нервной системы, ка-

чества и способности личности и компенсирует биологические и личностные не-

достатки. Например, в случаях недостатков в тактическом мышлении спортс-

мена, компенсация осуществляется за счет высокого уровня внимания и двига-

тельной реакции. Если необходимо компенсировать недостатки в распределении 

внимания – стоит довести до максимального уровня мыслительные процессы и 

восприятие обучающегося. Снизить негативный эффект от недостаточной быст-

роты двигательной реакции возможно за счет развития тактического мышления. 

Таким образом, психологическая подготовка спортсменов по видам спорта 

«волейбол» и «рукопашный бой» должна осуществляться не только в процессе 

общих учебно-тренировочных занятий, но и с применением специальных психо-

логических средств и приемов, учитывающих индивидуальные особенности 

спортсменов, а также с осуществлением непрерывного психологического кон-

троля за ходом подготовки. 
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