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ПСИХІЧНЕ ЗДОРОВ’Я СПОРТСМЕНІВ-ВОЛЕЙБОЛІСТІВ 

ЯК ЧИННИК УСПІШНОСТІ ЇХ ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ 
В сучасному світі здоров’я людини визнано однією з найбільших 

цінностей, що відображається в Цілях сталого розвитку як 

універсальний заклик до дій задля миру і достатку всіх людей планети 

[5]. Здоров’я, за визначенням Всесвітньої організації збереження 

здоров’я, є станом цілковитого фізичного, духовного і соціального 

благополуччя. Серед видів здоров’я особливе місце займає психічне 

здоров’я як стан інтелектуально-емоційної сфери, загального душевного 

комфорту, який забезпечує адекватну поведінку людини в різних сферах 

життя та діяльності. 

Складниками та критеріями визначення психічного здоров’я 

особистості є рівень зрілості пізнавальної та емоційно-вольової сфери, 

планування та досягнення життєвих цілей та цілей конкретних видів 
діяльності, рівень адекватності поведінки та прийняття себе як 

особистості, рівень адекватності стосунків у мікросоціальному 

середовищі. Зазначені показники є критеріями психічного здоров’я 

спортсменів як чинника успішності їх змагальної діяльності. 

Питання підтримки й збереження психічного здоров’я спортсменів 

активізувалися на початку XXI сторіччя, оскільки спорт вищих 

досягнень і, особливо, професійний спорт, характеризується значними 

нервово-психічними навантаженнями та впливом екстремальних 

чинників на психіку спортсмена. Все це може створити певні 

передумови до погіршення стану психічного здоров’я спортсменів. У 

зв’язку з цим можна зазначити, що проблема збереження психічного 
здоров’я спортсменів є актуальною, має теоретичне і практичне 

значення [4; с.152]. 

Сучасний волейбол потребує від тренерів та спортсменів пошуку 

нових підходів для підвищення результативності змагальної діяльності. 

З цієї проблеми у науковців і практиків сформувалася чітка позиція 

щодо необхідності оптимізації системи підготовки 

висококваліфікованих спортсменів, зокрема в контексті важливості 

психологічної підготовки та підтримки їх психічного здоров’я [1]. 

Змагальна діяльність, яка вимагає від спортсмена повної віддачі та 

роботи на межі своїх можливостей, створює ситуації, в яких 
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спортсменові необхідно регулювати свій психічний стан. Якщо 

спортсмен не володіє навичками управління своїм станом, то психічна 

напруга зростає, що знижує ефективність діяльності та призводить до її 

дезорганізації. Така ситуація може призвести до втрати впевненості в 

собі, психічного стресу та депресії. Негативні зміни в психіці 

спортсменів акумулюються, трансформуються і переходять у 

патологічні прояви. Чим вище фізичні й психічні навантаження або 

зростання кількості екстремальних факторів впливу, тим більш суттєві 

негативні зміни психіки спортсмена вони викликають [4]. 
Психологія спорту та спортивної діяльності розкриває ряд 

особливостей, які мають вплив на психічне здоров’я спортсмена. У 

процесі занять спортом людина знаходиться в постійному русі, виконує 

різноманітні фізичні вправи, що сприяє розвитку її фізичних здібностей. 

Однак, не менш важливою є психологічна складова спортивного 

процесу, яка полягає у формуванні позитивного сприйняття себе та 

підвищенні віри у власні сили. В даному контексті важливими є 

самооцінка та самовпевненість спортсмена. 

Як зазначають дослідники, «... самооцінка виступає психологічним 

ядром особистості. Вона поєднує структурні та процесуальні 

характеристики індивіда, а також розглядається як одна з ключових 
психологічних якостей, що впливає на ефективність будь-якої 

діяльності, включаючи й спортивну» [3; с. 61].  

Формування адекватної самооцінки є складним процесом, тому 

необхідно ретельне й об’єктивне вивчення особистості спортсменів. Це 

допоможе не тільки виявити їх здібності та особливості, а й сформувати 

у них адекватну самооцінку, яка буде сприяти покращенню 

тренувального та змагального процесу, адже саморегуляція особистістю 

своєї поведінки і самоорганізація свого способу життя здійснюється 

через самооцінку [3].  

Враховуючи психологічні аспекти змагальної діяльності, надамо 

загальні рекомендації щодо підвищення самооцінки та впевненості в 
собі [2]: 

- встановлення реалістичних цілей та поступове досягнення їх, що 

сприяє підвищенню самооцінки; 

- позитивне мислення та самомотивація, що допомагають подолати 

труднощі та вірити у свої сили; 

- розвиток емоційного інтелекту та навичок контролю емоцій, що 

сприяє підвищенню самовпевненості; 

- соціальна підтримка та спілкування з позитивними людьми, що 

впливає на самооцінку; 
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- аналіз та оцінка своїх досягнень, що допомагає зрозуміти власні 

здібності та підвищує впевненість в собі; 

- розвиток спортивних навичок та досягнення поставлених цілей, 

що підвищує впевненість в своїх можливостях; 

- взаємодія з тренером та спортивною командою, що сприяє 

формуванню позитивних міжособистісних відносин та впливає на 

самооцінку; 

- регулярні тренування та участь у змаганнях, що допомагає 

розвивати вольові якості, наполегливість та самодисципліну; 
- позитивний фізичний та емоційний досвід у спортивних 

ситуаціях, що підвищує впевненість у власних здібностях та 

можливостях. 

Таким  чином, спортивна діяльність вимагає від спортсмена 

високих результатів, тож її специфіка може суттєво впливати на 

психічне здоров’я спортсмена. Прагнення до спортивної досконалості, 

завищенні стандарти виконання діяльності в поєднанні з тенденцією до 

критичного ставлення до своїх спортивних досягнень є стресовими 

чинниками спортивної діяльності, що дестабілізують психоемоційний 

стан спортсменів. Професійне заняття спортом передбачає постійне 

вдосконалення умінь та навичок, пов’язаних із певним напрямком 
спортивної діяльності, чітку організацію та регламентацію. 

Правильно організовані тренування та спортивні досягнення 

сприяють формуванню позитивного сприйняття себе, розвитку 

вольових якостей та підвищенню самодисципліни. Тому важливим є 

психологічний аспект спорту, оскільки він має велике значення для 

психічного здоров’я та загального самопочуття кожного спортсмена. 

Подальшого дослідження потребують питання якісної та кількісної 

діагностики психічного здоров’я спортсменів, вивчення особистісних 

характеристик спортсмена (вік, стать, кваліфікація, вид спорту, 

спортивний стаж тощо), встановлення впливу індивідуальних 

психологічних особливостей спортсмена на його психічне здоров’я. 
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