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Шановні колеги! 

         Від імені оргкомітету та кафедри психології, філософії та соціально-

гуманітарних дисциплін Національного університету імені адмірала Макарова 

дозвольте висловити  щиру вдячність співробітникам, викладачам та здобувачам 

освіти Українського державного університету імені Михайла Драгоманова, 

Київського столичного університету імені Бориса Грінченка, Кам’янець-

Подільського національного університету імені Івана Огієнка, Полтавського 

національного педагогічного університету імені В. Г. Короленка, Вінницького 

державного педагогічного університету імені Михайла Коцюбинського, 

Національного університету «Одеська політехніка»  за  активну та постійну участь 

у проведенні  VІI всеукраїнської студентської Науково-практичної конференції: 

«Актуальні проблеми соціально-гуманітарних наук: перспективи та виклики».  

Шановні колеги, сподіваємося,  що ми і в майбутньому  зможемо розвивати 

нашу співпрацю з метою розвитку студентської науки України. 

Бажаємо Вам натхнення, внутрішньої стійкості та сили, творчої наснаги та 

професійних успіхів! 

 

 

                                                                         
З повагою завідувачка кафедри 
психології, філософії та соціально-
гуманітарних дисциплін     

   
Людмила Матвієнко
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psychological climate are defined as: duration, realism, differentiation, complexity, 

activity, coherence, dynamism, optimism. 

Key words: psychological climate, student group, mutual relations, motives of 

activity, professional maturity. 
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Психологічна підготовка висококваліфікованого спортсмена 

У статті розкрито важливість ролі психологічної підготовки 

висококваліфікованих спортсменів. 

Ключові слова: психологічна підготовка, спортивна діяльність, аутогенне 

тренування, тривожність, ідеомоторне тренування, психологічні якості, 

індивідуально - типологічні особливості.  

Введення. Успішний виступ у змаганнях залежить не тільки від високого 

рівня фізичної, технічної і тактичної підготовленості спортсмена, а й від його 

психологічної готовності. [1] 
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Психологічні особливості змагань, закономірності, причини і динаміка 

передзмагального стану визначають високі вимоги до психіки спортсмена. 

Психологічна підготовка спортсмена до змагань є важливим і обов'язковим 

елементом навчання і тренування. 

Актуальність теми. Психологічна підготовка спортсмена – це одна зі 

сторін навчально-виховного процесу у спортивній діяльності, кінцевою метою 

якої є формування та вдосконалення значущих для спорту властивостей 

особистості шляхом зміни системи відносин спортсмена.  

Предмет дослідження: психологічна підготовка спортсменів до змагань. 

Мета дослідження: виявлення необхідності психологічної підготовки 

спортсменів. 

Методи дослідження: 

1. Аналіз науково-методичної літератури документальних і архівних матеріалів. 

2. Педагогічне спостереження. 

3. Педагогічний експеримент. 

Фізичні вправи відособилися в окремий вид людської діяльності - в 

спортивну діяльність, яка відрізняється рядом специфічних особливостей. 

Спортивна діяльність відрізняється сильними і яскравими емоційними 

переживаннями. Але емоційні переживання в спорті, як і всі інші емоції, можуть 

бути стенічними і астенічними та надавати, як позитивний, так і негативний 

вплив на органічні процеси в поведінку людини. [2] 

Особливості психологічного стану при підготовці до спортивних 

змагань. Центральне місце в психології змагальної діяльності спортсмена 

займає дослідження таких психічних станів, як психічне напруження, емоційне 

збудження, стрес, передстартове хвилювання. 

Виділяють три стадії психічного перенапруження. 

Перша стадія - нервозність. Її ознаки - примхливість, нестійкість настрою, 

внутрішня дратівливість, виникнення неприємних відчуттів в м'язах, внутрішніх 

органах. Коли з'являється примхливість, спортсмен залишається організованим, 
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якісно виконує завдання тренера, але періодично виражає невдоволення 

тренувальним завданням. Нестійкість настрою виражається в тому, що 

спортсмен то сміється у відповідь на жарти, то ходить похмурий. Внутрішня 

дратівливість частіше за все помічається у погляді, міміці, але поки не 

виражається в більш великих поведінкових актах.  

Друга стадія - міцна стенічність. Її ознаки - наростаюча, нестримна 

дратівливість, емоційна нестійкість, підвищена збудливість, неспокій, 

напружене очікування прикрості. Спортсмен все більш втрачає самовладання, 

виявляє гнівливість. Емоційна нестійкість виражається в порушенні рівня 

емоційного збудження, частіше за все у бік перезбудження. 

Третя стадія - астенічність. Її ознаки: загальний депресивний фон 

настрою, тривожність, невпевненість, сенсетивність. Ставиться під сумнів 

запланований результат, можливість виграшу навіть у слабих суперників. 

Можлива поява страху. 

Часто хвилювання спортсмена, виникаючі перед змаганням, досить 

успішно стимулюють його, зводячи до мінімуму вольові умови. У той же час 

будь-яке вольове зусилля має своїй основі емоційний початок. Як відомо, ці 

поняття глибоко взаємопов'язані. [3] 

Існують окремі випадки, коли спортсмен, знаходячись в стані 

предстартової напруженості, показує дуже високий результат. Але визначається 

це особливостями безпосередньої підготовки до виконання дій. Найгірший 

вигляд передстартового стану виникає, коли рівень психічного напруження різко 

падає- це стан стартової апатії. Цей період звичайно короткий за часом. Як 

правило, апатія виникає внаслідок переходу від максимального психічного 

напруження до стану нерухомості (ступор) і є наслідком гострого 

перенапруження в предзмагальній ситуації. [4] 

Форми передстартових станів спортсмена. Готовність до старту 

(нетерпляче очікування змагання, оптимальна здібність до концентрації, 

самовладання в поведінці, відчуття сили). Стартова лихоманка (сильна 
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нервозність, неконтрольовані рухи, неуважність, невпевнена поведінка). 

Стартова апатія (млявість, повільність, несміливість, занепад настрою, бажання 

відмовитися від змагання, нездатність почати роботу). 

Дії під час змагання. Організоване, узгоджене з тактичним планом 

включення в змагання, ясна орієнтація, чіткий контроль ситуації, всі сили 

тактично правильно вводяться в дію, змагальний результат, що очікувався 

передбачений або перевищує.  

Ранній передстартовий стан починається з моменту сповіщення 

спортсмена про його участь в даному змаганні. Ознаки хвилювання з'являються 

в залежності від важливості старту. [5] 

Завершальним етапом всієї психологічної підготовки до змагань 

відноситься безпосередня підготовка до виконання змагальної вправи. З 

свідомості повинно зникнути все, що не відноситься до дій в змаганні. 

Спортсмен повинен навчитися не реагувати на зовнішні подразнення. Виникає 

стан, названий К.С.Станіславським публічною відчуженістю. 

Роль психологічної підготовки до спортивних змагань. Психологічна 

підготовка – область спортивної психології. Психологічна підготовка до 

конкретного змагання направлена на формування у спортсмена психічної 

готовності саме до даного конкретного змагання.  

Таким чином, можна скласти загальну систему ланок психологічної 

підготовки до змагань: 

1) збір достатньої і достовірної інформації про умови майбутнього змагання і 

особливо про суперників; 

2) поповнення і уточнення інформації про готовність спортсмена або команди на 

початок змагання; 

3) правильне визначення і формулювання мети участі в змаганнях; 

4) формування суспільно значущих мотивів виступу в змаганнях; 

5) вірогідне програмування змагальної діяльності; 
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6) спеціальна підготовка до зустрічі з змагальними збиваючими факторами 

(особливо несподіваними) і вправи в їх подоланні; 

7) передбачення вправ, саморегулювання можливих, несприятливих внутрішніх 

станів; 

8) відбір і використання способів збереження нервово-психічної свіжості на 

початок змаганнь, відновлення її в ході змаганнь. 

Психологічна підготовка спортсмена. Внутрішня психологічна 

готовність до змагальної дій - це результат індивідуальної інтелектуально-

психологічної діяльності спортсмена-особистості. Внутрішня психологічна 

неготовність - це невіра в свої сили. Правильна постановка реально досяжних 

цілей - вирішальний момент психологічної підготовки. При неправильному 

відчутті свого стану спортсмен, завищуючи або занижуючи його, в подальшому 

створює невпевненість і вираженість зайвої зарозумілості, передстаротової 

лихоманки або апатії.  

У спорті існує поняття - «класифікація змагань», яка передбачає їх 

розділення по видах: чемпіонати, першості, кубкові змагання, класифікаційні, 

відбірні, попередні і т. п. Рівень змагань впливає значний чином на психіку 

спортсмена. Психологічна готовність спортсмена до змагань визначається: 

1. спокоєм спортсмена в екстремальних ситуаціях; 

2. впевненістю спортсмена в собі, в своїх силах; 

3. «бойовим» духом спортсмена. 

Висновок. У будь-якому виді спорту умови, в яких проходять змагання, 

відрізняються від умов тренувальних занять. Необхідно відмітити, що 

спортивний результат складається з трьох складових: фізичної підготовки, 

функціональної підготовки, вдосконалення механізмів нервово-психічної 

регуляції діяльності і поведінки людини. Спортивний результат знижується при 

ослабленні будь-якого з цих "трьох факторів". 
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