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ВСТУП 

 

 

Організація змагань, що вимагають від спортсменів максимальної віддачі 

та роботи на межі їх фізичних можливостей, часто створює умови, за яких 

важливо контролювати свій психоемоційний стан. Під час значних фізичних 

навантажень і при недостатній здатності керувати емоціями може виникати 

надмірне психічне напруження. Це напруження негативно впливає на 

ефективність виконання дій, спричиняє дезорганізацію і, зрештою, може стати 

причиною поразки. Як наслідок, спортсмен може втратити впевненість у своїх 

силах і навіть зіткнутися з депресією [1; 3; 8]. 

Безсумнівно, що психологічний стан спортсмена як до, так і під час 

змагань відіграє важливу роль як у досягненні перемоги, так і в можливих 

поразках. Сучасний розвиток спортивної науки підтверджує, що успішність і 

стабільність спортивних результатів значною мірою залежать від 

психологічної підготовки та емоційного стану спортсмена як на етапі 

підготовки, так і під час самого змагання [18; 19; 22]. 

У сучасних умовах, коли суперники мають приблизно рівні фізичні, 

технічні та тактичні можливості, перемога зазвичай дістається тому 

спортсмену, який краще управляє своїм психологічним станом. Той, хто 

виявляється більш стійким до стресових ситуацій і здатен ефективно 

контролювати свої емоції та регулювати внутрішній стан, має значно більше 

шансів на успіх. 

Однак вимоги до вміння керувати своїм психологічним станом 

стосуються не лише змагальної діяльності. Не менш важливою є здатність до 

самоконтролю та саморегуляції в процесі тренувань.  

Монотонність тренувального процесу, зумовлена постійним повторенням 

тих самих вправ і рухів для їх вдосконалення, а також одноманітність умов 

тренування можуть викликати не лише фізичну втому, але й значне 

психологічне напруження. Це вимагає добре спланованої та послідовної 
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психологічної підготовки, важливою частиною якої є навчання спортсменів 

технікам самоконтролю та психорегуляції. 

Сьогодні в спортивній практиці нерідко зустрічається ситуація, коли 

спортсмени беруть участь у змаганнях, не маючи належної підготовки — 

фізичної, технічної, тактичної чи психологічної. Це стає особливо помітним 

під час етапу безпосередньої підготовки до змагань. Спортсмен не проявляє 

бажання змагатися, що спричиняє природну реакцію організму, яка не сприяє 

досягненню необхідної мобілізаційної готовності до старту. У результаті 

виникає несприятливий психологічний стан, що супроводжується почуттям 

невпевненості, тривожністю, страхом або апатією [26; 28; 29].  

Цілком закономірно, що виступ спортсмена без належної моральної 

підготовки не буде успішним, а після змагань це призведе до виникнення 

негативних емоцій. Тренеру необхідно мати повну картину психологічного 

стану спортсмена перед змаганнями. Повторні виступи без достатньої 

психологічної готовності закріплюють негативні емоції і формують 

небажання брати участь у змаганнях. Це сприяє регулярному виникненню 

несприятливих передстартових станів за механізмом умовного рефлексу. 

Виникнення несприятливих емоційних станів, спричинених як 

особистісними негативними рисами, так і ситуативними факторами, 

пов'язаними з екстремальними умовами діяльності, підкреслює необхідність 

розробки методів їх попередження та регуляції. Важливо також виховувати 

емоційні якості, які сприятимуть розвитку високої емоційної стійкості 

спортсмена. Це допоможе спортсменам ефективніше долати стресові ситуації 

та підвищувати рівень психологічної готовності до змагань. 

Об'єкт дослідження – процес психологічної підготовки. 

Предмет дослідження – навчально-тренувальний процес 

висококваліфікованих спортсменів-борців. 

Мета дослідження – вивчити процес психологічної підготовки борців 

перед змаганнями. 
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Завдання дослідження: 

1. Встановити роль психологічної підготовки борця і проаналізувати, як 

цей процес впливає на спортивний результат. 

2. Розглянути і вивчити процес виховання морально-вольових якостей 

борців. 

3. Проаналізувати і розглянути різні методи і прийоми психологічної 

підготовки в боротьбі. 

Для розв’язання поставлених завдань використовувалися такі методи 

дослідження: аналіз наукової літератури, опитування, спостереження, метод 

бесіди та інтерв’ю. 

Практичне значення одержаних результатів. Отримані результати 

наукового дослідження можуть бути використані під час підготовки 

здобувачів вищої освіти спеціальності 017 Фізична культура і спорт, ступенів 

вищої освіти «бакалавр» та «магістр». Також матеріали дослідження варто 

використовувати НПП у процесі викладання обов'язкового освітнього 

компоненту професійної підготовки «Підвищення спортивної майстерності з 

боротьби». У процесі підвищення кваліфікації тренерів з боротьби доречним 

буде використання матеріалів роботи для ефективної  побудови навчально-

тренувального процесу не лише висококваліфікованих спортсменів, але й 

спортсменів нижчих розрядів. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка у 2023-2024 н.р. (м. Кам’янець-Подільський, 09-10 квітня 2024 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій публікації.  

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Робота 

виконана на замовлення Кам’янець-Подільського національного університету 

імені Івана Огієнка згідно зі Зведеним планом  науково-дослідної роботи у 

сфері фізичної культури і спорту на 2022–2027 рр. за темою «Теоретичні, 
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практичні та оздоровчі аспекти вдосконалення навчально-тренувального 

процесу різних верств населення й спортсменів різної спортивної 

кваліфікації» (Державний реєстраційний номер: 0122U000564).  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Дипломна робота 

складається зі вступу, трьох розділів, висновків, практичних рекомендацій та 

списку використаних літературних джерел. Роботу викладено на 80 сторінках, 

з яких 72 основного тексту, 1 рисунок та 57 літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ  

 

 

1. Аналіз літературних джерел дає змогу зробити висновок, що 

психологічна підготовка є складним і важливим аспектом діяльності 

спортсмена. Успішний виступ на змаганнях залежить не лише від високого 

рівня фізичної, технічної та тактичної підготовки, а й від психологічної 

готовності спортсмена. Для досягнення високого рівня психологічної 

готовності необхідна складна і наполеглива робота, що здійснюється спільно 

самим спортсменом, тренером і спортивним психологом. 

2. Досліджуючи роль психологічної підготовки спортсмена до змагань, 

ми дійшли висновку, що вона є важливим і невід’ємним елементом 

навчального та тренувального процесу. Організація психологічної підготовки 

повинна бути спрямована на формування особистісних якостей, властивостей 

і психічних станів, які визначають успішність і стабільність змагальної 

діяльності. Основною метою психологічної підготовки є адаптація 

спортсменів до змагальних ситуацій, а також вдосконалення і оптимізація 

їхніх реакцій на специфічні умови діяльності. 

Психологічна підготовка повинна зосереджуватися на розвитку 

особистісних характеристик і певних психічних станів, які прямо впливають 

на успіх і стабільність у змагальних умовах. Це включає в себе підвищення 

реактивності спортсменів, поліпшення їхньої здатності адаптуватися до 

екстремальних умов, що часто виникають під час спортивних змагань. Таким 

чином, психологічна підготовка є ключовим фактором, що сприяє досягненню 

високих результатів у змаганнях. 

3. Розвиток морально-вольових якостей спортсмена відбувається не лише 

під час занять і змагань, але й у повсякденному житті. Правильна організація 

тренувального процесу, змагань та дотримання режиму, а також відповідні 

вимоги з боку тренерів, суддів і колективу секції є ключовими чинниками. 

Важливо, щоб тренери та колектив заохочували правильні дії спортсменів і 
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карали чи засуджували неправильні. Це сприяє формуванню та зміцненню 

морально-вольових якостей борця, таких як витримка, рішучість, 

відповідальність і дисципліна. Таким чином, інтеграція вимогливості та 

підтримки в процесі підготовки допомагає спортсменам стати не лише 

кращими борцями, але й особистостями, здатними долати труднощі та 

досягати високих результатів. 

4. Розглянувши роль і функції спортивного психолога, ми дійшли 

висновку, що цей фахівець є невід'ємною частиною тренувального процесу. 

Спортивний психолог має професійні знання та навички, що дозволяють йому 

здійснювати регулярну психодіагностику та активно брати участь у підготовці 

спортсменів. Завдяки цьому можна врахувати індивідуальні особливості 

кожного спортсмена та формувати і розвивати необхідні психічні якості і 

вміння, що сприяють перемозі. 

Основна роль спортивного психолога – це допомога спортсменам у 

досягненні максимальних результатів, підтримка їхнього емоційного стану та 

забезпечення ментальної підготовки до змагань. Психолог працює не лише з 

окремими спортсменами, а й з командами, фокусуючись на розвитку 

ментальних навичок, які впливають на їх успішність у спорті. 

Крім того, спортивний психолог відіграє ключову роль у досягненні 

балансу між фізичним і психологічним станом спортсменів. Він допомагає їм 

долати труднощі, управляти стресом і розкривати свій потенціал на 

максимальному рівні, що в підсумку позитивно позначається на їхніх 

виступах. 

5. Після аналізу та розгляду різноманітних методів і прийомів 

психологічної підготовки в боротьбі, ми дійшли висновку, що основним 

принципом методики психологічної підготовки спортсмена є одночасний 

вплив на свідомість і підсвідомість. Це означає, що важливо не лише 

формувати усвідомлені навички та стратегії, але й працювати з підсвідомими 

механізмами, які можуть впливати на спортивні результати. 
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Конкретні методи та види роботи слід застосовувати, враховуючи різні 

рівні впливу на організм і поведінку спортсмена. Важливо також зважати на 

індивідуальні психологічні особливості кожного спортсмена, його вік, рівень 

підготовки та спортивну кваліфікацію. Це дозволить створити 

персоналізований підхід до психологічної підготовки, що підвищить 

ефективність тренувань і змагань, а також допоможе спортсмену максимально 

розкрити свій потенціал. 
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