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Стаття присвячена питанням психологічного стану при підготовці до 
спортивних змагань. Стрижнем цих досліджень є психічні і фізичні наван-
таження людини під час виконання спортивних дій. Спортивна діяльність 
впливає на психічний стан людини. Постійне прагнення людини задовольня-
ти свої потреби в русі, розвивати фізичні якості – сприяло тому, що фізичні 
вправи поступово трансформувалися в сучасні види спорту. Фізичні вправи 
відокремилися в окремий вид людської діяльності – у спортивну діяльність, 
яка відрізняється низкою специфічних особливостей, які відображені у даній 
статті.
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Постановка проблеми у загальному вигляді. В умовах спортивної 
діяльності надзвичайно важливе значення має психологічна підготовка 
спортсмена до змагань. За рівності всіх компонентів готовності (фізичної, 
тактичної, теоретичної, технічної) психологічна готовність посідає провід-
не місце в успішному виступі та досягненні поставленої мети. Тому дуже 
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важливо підвести спортсмена до змагань психологічно готовим до подолан-
ня труднощів в процесі виступу (упереджене суддівство, чисельна перевага 
супротивника, програш по ходу зустрічі, матч на майданчику суперника за 
підтримки їхніх вболівальників). Спортивна діяльність за своєю наругою 
може розглядатися як діяльність в особливих умовах завдяки моральним, 
фізичним, психологічним перенавантаженням, які отримує спортсмен у 
ході виступу на змаганнях різного виду.

Метою статті є досягнення планомірного розвитку необхідних якос
тей, що сприяють розвитку психічних, технічних і тактичних можливостей 
спортсмена.

Виклад основного матеріалу дослідження. Першочерговим завданням 
національної політики сьогодні є зміцнення та збереження здоров’я підростаю-
чого покоління. Це завдання можливо вирішити, реалізуючи програму побудо-
ви нових спортивних об’єктів, що відповідають вимогам світових стандартів і 
залученням до занять спортом більшої кількості молоді. Спорт сьогоднішнього 
дня – це одна зі сторін нашої сучасної культури і соціального життя суспільст
ва, що має свій зміст, структуру, закономірності та механізми прояву. 

Так, сучасне становлення і розвиток спорту передбачає і характеризу-
ється ускладненням не тільки самої діяльності, що ми чітко спостерігаємо, 
порівнюючи сучасні досягнення і рекорди з рекордами 20-30–річної дав-
ності і появою нових видів спорту, але й ускладненням як технологічного, 
так і психологічного процесу і супроводу спортивної діяльності. На спор-
тивній арені сьогодні борються сучасні технології, новітні досягнення в га-
лузі науки і техніки. Він завжди був, і є дослідним полігоном науки, оскільки 
основною характеристикою є його “надграничність” фізичних і психічних 
навантажень у виконанні спортивної дії. Однією зі складових змісту цих 
сучасних технологій є людина. І це одна з головних причин необхідності 
нового погляду на проблему психологічного супроводу спорту всіх рівнів. 
Особливо на сучасному етапі, коли ведеться боротьба між новітніми спор-
тивними технологіями. Стрижнем цих досліджень є психічні і фізичні на-
вантаження людини під час виконання спортивних дій.

Безперечно, спортивна діяльність впливає на психічний стан людини. 
Постійне прагнення людини задовольняти свої потреби в русі, розвивати 
фізичні якості сприяло тому, що фізичні вправи поступово трансформува-
лися в сучасні види спорту. Фізичні вправи відокремилися в окремий вид 
людської діяльності – у спортивну діяльність, яка відрізняється низкою спе-
цифічних особливостей. 
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Спортивна діяльність, як правило, пов’язана: 
з різко вираженим свідомим характером, що пояснюється почуттям ве-

ликої відповідальності і прагненням досягти найбільш ефективного резуль-
тату, домогтися рекорду у виконанні даної дії. Спортивна діяльність ставить 
величезні вимоги до процесів інформації та її переробки, пам’яті й уваги 
спортсмена, до його вольових дій і емоційних станів;

оволодінням високою технікою виконання фізичних вправ в обрано-
му виді спорту, вона вимагає від спортсмена спеціального систематичного 
і тривалого тренування, у процесі якого він засвоює і удосконалює певні 
рухові навички та розвиває необхідні для занять цим видом спорту фізичні 
якості (силу, витривалість, швидкість, спритність рухів) і вольові риси ха-
рактеру (сміливість, рішучість, ініціативність, волю до перемоги й ін); 

прагненням до вдосконалення в обраному виді спорту – спрямована до 
досягнення найвищих результатів у певному виді фізичних вправ; 

спортивною боротьбою, яка набуває особливої гостроти під час спор-
тивних змагань, які є, як і систематичне тренування, обов’язковою скла-
довою частиною спортивної діяльності, яка сприяє розвитку у спортсмена 
здатності до максимальних напруг фізичних сил, великої сили і глибини 
емоційних переживань, загостреної діяльності всіх психічних процесів; 

максимальним виявленням фізичних і духовних сил, спеціальних 
умінь і навичок, розвитком моторних здібностей, постійною підтримкою 
їх на високому рівні. У зв’язку з цим спортивна діяльність набула складну 
структуру і в даний час включає в себе не тільки участь у змаганнях, а й 
систематичні тренувальні заняття; 

виявом м’язової активності в різних формах під час виконання спеці-
альних фізичних вправ.

Спортивна діяльність відрізняється сильними і яскравими емоційни-
ми переживаннями. Без емоцій спорт неможливий. Насиченість спортив-
них дій сильними почуттями, їх емоційна захопливість – це одна з найваж-
ливіших умов позитивного впливу спорту на особистість людини. Але емо-
ційні переживання у спорті, як і всі інші емоції, можуть бути стенічними 
й астенічними і позитивно та негативно впливати на органічні процеси й 
поведінку людини. 

Серед великого розмаїття емоцій, що виявляються в процесі спортив-
ної діяльності, можна зазначити таке: 

1. Емоційні переживання, пов’язані зі значними змінами, що виника-
ють в організмі в процесі спортивних занять. Підвищена м’язова активність, 
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складова характерних і необхідних особливостей спортивних занять, якщо 
вони протікають нормально, завжди супроводжується образним станом 
ейфорії, стенічними почуттями бадьорості і життєрадісності. У випадках 
перетренування та ж м’язова активність викликає астенічні емоції: занепад 
сил, незадоволення та інше.

2. Емоційні переживання, пов’язані з високим рівнем досконалості у ви-
конанні технічно складних, важких і небезпечних фізичних вправ. Ці емоції 
відображають стан підвищеної загальної працездатності організму, пережи-
вання успіху у виконанні цієї дії і викликане цим усвідомлення особистої пе-
реваги: приємно відчувати себе сильним, спритним, сміливим, відважним, 
витривалим, упевненими у своїх силах, здатним виконати не кожному до-
ступну важку вправу. Ці почуття співвідносяться зі здатністю спортсмена на-
правляти великі зусилля волі, спрямовані на подолання значних труднощів, 
що є істотною рисою його характеру, мірилом, за допомогою якого не тільки 
сам спортсмен, а й навколишні оцінюють його особисту гідність. 

3. Емоційні переживання, пов’язані з ходом спортивної боротьби. Ці 
емоції завжди мають дуже напружений характер, у них відображаються вели-
кі зусилля, спрямовані на досягнення перемоги або найкращого результату. 
За інтенсивністю вони набагато перевищують ті емоційні стани, які доступні 
людині в його звичайній повсякденній діяльності. Нерідко вони отримують 
своєрідне відображення в міміці емоційної напруги. У процесі спортивної бо-
ротьби при вдалому виконанні відповідного прийому (наприклад, коли фут-
больний м’яч забитий у ворота супротивника) емоційне переживання успіху 
може досягти ступеня бурхливого афекту радості. При невдачах нерідко нас
тає почуття розгубленості, занепаду сил, невпевненості в собі. 

4. Естетичні емоції. Найчастіше вони бувають пов’язані зі сприйняттям 
ритму рухів, краси їх форми та інших сторін, що характеризують доскона-
лість виконання фізичної вправи. Ці почуття виникають при заняттях гім-
настикою, фігурному катанні на ковзанах і т. д. Велике естетичне значення 
мають почуття, що викликаються сприйняттям зовнішньої обстановки, у 
якій протікають спортивні заняття, змагання. Її урочистість, гарне зовнішнє 
оформлення місця занять, однакова форма, в яку одягнені учасники, присут-
ність численних глядачів, їх уважність, зацікавленість – усе це створює в учас-
ників змагань піднесений емоційний стан і бажання домогтися успіху, пока-
зати з найкращого боку свою спортивну підготовленість. Коли ж зовнішня 
обстановка спортивних змагань дуже буденна, це може призвести до появи у 
спортсмена астенічних емоційних переживань. 
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5. Моральні почуття, пов’язані з глибоким усвідомленням суспільного зна-
чення своєї спортивної діяльності (відповідальність перед колективом за свої 
успіхи і невдачі в спортивному змаганні, стани почуття гордості і т. д.). Вони є 
могутнім стимулом мобілізації всіх сил спортсмена на подолання труднощів. 
Результат спортивної боротьби дуже часто залежить від моральних почуттів 
і прагнень спортсмена. Цьому допомагає почуття відповідальності перед ко-
лективом. Спортсмен, що володіє цим почуттям, ніколи не відмовиться від бо-
ротьби за інтереси свого колективу, якою б важкою ця боротьба не була. 

Центральне місце в психології змагальної діяльності спортсмена посі-
дає дослідження таких психічних станів, як психічне напруження, емоційне 
збудження, стрес, передстартове хвилювання. Виділяють три стадії психіч-
ного перенапруження: 

перша стадія – нервозність. Її ознаки – вередливість, нестійкість на-
строю, внутрішня (стримувана) дратівливість, виникнення неприємних, 
іноді болючих відчуттів у м’язах, внутрішніх органах та інше;

друга стадія – міцна стенічність. Її ознаки – зростаюча дратівливість, 
нестриманість, емоційна нестійкість, підвищена збудливість, занепокоєння, 
напружене очікування неприємності;

третя стадія – стомлюваність. Її ознаки – загальний депресивний фон 
настрою, тривожність, невпевненість у своїх силах, висока вразливість, сен-
ситивність, пригніченість, загальмованість, пасивність, зниження загально-
го тонусу і мотивації діяльності, відсутність звичних бажань. 

Важливу роль при підготовці до змагань відіграє мотивація. Мотивацію 
можна визначити як напрям і інтенсивність зусилля людини. Напрямок зусил-
ля означає, що людина шукає певні ситуації чи прагне до них. Інтенсивність 
зусилля характеризує ступінь зусиль, прикладених людиною в певній ситуації. 
Проблема – недостатньо чітке визначення мотивації. Дослідник не завжди знає, 
як взаємодіють спортсмени, через це між ними немає порозуміння. 

Існують різні види мотивації: внутрішня і зовнішня, комбінована, мо-
тивація у формі змагального стресу, самомотивація. 

Важливе значення для результату змагань має психологічна підготовка 
до них. Психологічна підготовка до конкретного змагання спрямована на 
формування у спортсмена психічної готовності саме до даного конкретного 
змагання, тобто на те, щоб перед змаганням і під час його спортсмен перебу-
вав у психічному стані, що забезпечує ефективність і надійність саморегуля-
ції поведінки і дій. Головними складовими цього стану є установка на повну 
реалізацію всіх своїх можливостей для досягнення мети – перемоги або намі-
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ченого результату, і певний рівень емоційного збудження, що сприяє, з одно-
го боку, вияву необхідної рухової та вольової активності, а з іншого – точності 
і надійності управління цією активністю. 

Змагальна цільова установка, рівень емоційного збудження (напруже-
ності) залежать від того, яка у спортсмена потреба в досягненні мети. Інтен-
сивність такої потреби визначається особистою і громадською значимістю 
результату змагань. Крім того, обидві складові стану психічної готовності 
залежать від того, як високо оцінює спортсмен свої шанси досягти постав-
леної змагальної мети. Саме на підставі порівняння своїх можливостей з 
можливостями суперників і з урахуванням прогнозованих умов майбут-
нього змагання спортсмен оцінює ймовірність досягнення мети. Для опти-
мального психічного стану важлива висока суб’єктивна оцінка ймовірності 
досягнення мети, оскільки намічена змагальна мета повинна бути реаль-
ною, нехай важкодосяжною, але такою, яку спортсмен на даному конкрет-
ному етапі своєї підготовленості може добитися. 

Виходячи зі сказаного, слід вважати, що психологічна підготовка до 
конкретного змагання повинна включати: визначення мети участі у змаган-
ні, створення установки на досягнення цієї мети, формування впевненості 
у високій ймовірності такого досягнення. Для всього цього спортсмену по-
трібно отримати і переробити безліч різної інформації. 

Таким чином, можна скласти загальну систему ланок психологічної 
підготовки до змагань: 

збір достатньої і достовірної інформації про умови майбутнього зма-
гання і особливо про супротивників; 

поповнення та уточнення інформації про тренованість, можливості 
спортсмена або команди до початку змагання; 

правильне визначення та формулювання мети участі у змаганні; 
формування суспільно значущих мотивів виступу у змаганні; 
ймовірне програмування змагальної діяльності; 
спеціальна підготовка до зустрічі з змагальними перешкодами різного 

ступеня складності та шляхи їх подолання; 
передбачення прийомів саморегуляції можливих несприятливих внут

рішніх станів.
Висновки. Отже, у будь-якому виді спорту умови, в яких проходять 

змагання, відрізняються від умов тренувальних занять. Необхідно зазна-
чити, що спортивний результат складається із трьох складових: фізичної 
підготовки, функціональної підготовки, удосконалення механізмів нерво-
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во-психічної регуляції діяльності та поведінки людини. Спортивний ре-
зультат знижується при ослабленні будь-який з цих “трьох опор”. Числен-
ні дослідження показують, що негативні форми передстартових станів не 
тільки викликають чітко виражений психічний дискомфорт, але і негативно 
впливають на готовність до спортивної боротьби і на результат змагання. 
Тренерам і психологам необхідно готувати спортсменів не тільки у фізич-
ному і тактичному плані, але і домогтися побороти у них протистояння між 
передзмагальними і змагальними факторами. 

Психологічна підготовка передбачає планомірний розвиток необхідних 
якостей, що сприяють розвитку психічних, технічних і тактичних можливостей 
спортсмена. Безпосередня психологічна підготовка до змагань повинна базува-
тися на інформації про можливих і уявних суперників, стану місць змагань та 
ін. Вивчення цих факторів і реальна оцінка рівня досягнень спортсменів – це го-
ловне завдання, яке стоїть перед нами. Знання майбутніх труднощів дає можли-
вість шляхом відповідного тренування, у тому числі психологічного, підготувати 
спортсмена до необхідних кондицій і показати гарні результати.
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Ковальчук Р. О., Багас О. П. Особенности психологического состояния 
при подготовке к спортивным соревнованиям

Статья посвящена вопросам психологического состояния при подго-
товке к спортивным соревнованиям. Стержнем этих исследований являются 
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психические и физические нагрузки человека во время выполнения спортив-
ных действий. Спортивная деятельность влияет на психическое состояние 
человека. Постоянное стремление человека удовлетворять свои потребности 
в движении, развивать физические качества, чтобы способствовало тому, что 
физические упражнения постепенно трансформировались в современные 
виды спорта. Физические упражнения обособились в отдельный вид чело-
веческой деятельности – в спортивную деятельность, которая отличается ря-
дом специфических особенностей, которые отражены в данной статье.

Ключевые слова: спортивная деятельность, психологическое состоя-
ние, эмоциональные переживания, психологическая подготовка.

Kovalchuk R. O., Bahas O. P.  Features of psychological training in to 
sports.

Article is devoted to the psychological state in preparation for sports. The 
rods of these studies have mental and physical activities of man in the performance 
of sports activities. Sports activities affect the mental state. The constant human 
desire to meet their needs in motion, develop physical qualities that contributed 
to that exercise gradually transformed into a modern sports. Exercise separated 
into a separate human activity - in sports activities, wherein a number of specific 
features that are reflected in this article.

The primary objective of national policy today is to strengthen and preserve 
the health of the younger generation. This problem can be solved by implementing 
a program of construction of new sports facilities that meet international 
standards and involvement in sport more young people. Sport today - is one of the 
sides of our modern culture and social life, has its meaning, structure, laws and 
mechanisms of manifestation.

Since the formation and development of modern sport is characterized 
by complexity and involves not only the activities that we have clearly seen by 
comparing modern achievements and records with records twenty - thirty years 
ago and the emergence of new types of sport, but also as the complexity of the 
process and psychological process and support of sports activities. In the sports 
arena fighting today modern technology, the latest achievements in science 
and technology. He always was, and is ground science research, as the main 
characteristic is its «nadhranychnist» physical and mental stress in performance 
sports action. One of the components of the content of these modern technologies 
is the man. And this is one of the main reasons for the need of a new look at the 
problem of psychological support sport at all levels. Especially at present, when 
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struggles among the latest sports technology. The rods of these studies have mental 
and physical activities of man in the performance of sports activities.

Undoubtedly sporting activities affect the mental state. The constant human 
desire to meet their needs in motion, develop physical qualities contributed to 
that exercise gradually transformed into a modern sports. Exercise separated 
into a separate human activity – in sports activities, characterized by a number of 
specific features.

Keywords: sports activities, psychological state, emotional distress, psychological 
preparation.
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