
Міністерство освіти і науки України 

Кам’янець-Подільський національний університет імені Івана Огієнка 

Факультет фізичної культури 

Кафедра теорії і методики фізичного виховання 

 

  

 
 

 

 
  

 

 

 

Дипломна робота (проєкт) 

магістра 

 

з теми: «ОСОБЛИВОСТІ АДАПТАЦІЇ  
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АДАПТАЦІЇ АТЛЕТІВ У ПОСТСПОРТИВНОМУ ЖИТТІ  ........................... 30 

3.1. Особливості постспортивної адаптації спортсменів  ......................... 30 

3.2 Напрями покращення адаптації життя після завершення 

спортивної кар’єри  ....................................................................................... 34 

3.3 Соціальна адаптація та переживання стресу спортсменами після 

завершення спортивної кар’єри  .................................................................. 41 

3.4 Якість життя постспортсменів та фактори, які впливають на них  ... 51 

3.5 Соціально-психологічна реабілітація спортсменів, які закінчили 

кар’єру  ........................................................................................................... 53 

ВИСНОВКИ ........................................................................................................... 56 

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ ............................................................. 58 

 



3 

ВСТУП 

 

 

"An athlete dies twice the first “death” is the end of a playing career 

(«Спортсмен помирає двічі, перша «смерть» — це кінець ігрової кар'єри) 

 Roger Kahn, New York, NY 1972 

Актуальність теми. Інтеграція України в європейське співтовариство 

вимагає формування та підтримки позитивного міжнародного іміджу країни, 

зокрема через її досягнення у світовому професійному спорті. Підготовка 

спортсменів спрямована на розвиток спортивної майстерності, здобуття 

високих результатів і представлення країни на міжнародних змаганнях. Однак, 

через обмежений термін спортивної кар’єри, після її завершення виникає 

потреба в адаптації та визначенні подальшого професійного шляху [13, с. 23-

26]. 

Непідготовленість до завершення кар’єри може призводити до 

розчарування, емоційного виснаження, порушення моральних норм та 

схильності до девіантної поведінки. Вирішення цієї проблеми полягає в 

цілеспрямованій професійній підготовці, орієнтованій на формування 

готовності до адаптації та самовизначення. Це дозволить спортсменам обрати 

професію, яка може бути як у сфері спорту, так і поза її межами, знижуючи 

стрес від змін у житті [72, с. 63-66]. 

Наукові дослідження підтверджують, що тема адаптації після завершення 

спортивної кар’єри привертає значну увагу. Дослідження зосереджуються на 

труднощах, з якими стикаються спортсмени, а також на прикладах успішного 

завершення кар’єри. Значна частина досліджень описує стрес під час переходу 

від спортивної діяльності до іншої професійної сфери, що є типовим викликом 

цього етапу [42, с. 112-113]. 

У професійній спільноті зростає інтерес до підтримки спортсменів у 

перехідний період. З’являються публікації спортивних психологів, засновані 

на практичному досвіді, які підкреслюють необхідність уваги до цього 
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питання. Хоча немає точних даних про масштаби проблеми, існують 

припущення, що значна частина спортсменів стикається з труднощами в 

період адаптації [13, с. 23-26]. 

Дослідження також охоплюють питання емоційних станів, ресоціалізації 

та психологічного супроводу спортсменів, які завершують кар’єру. Проте, 

процес адаптації після завершення спортивної діяльності потребує 

подальшого теоретичного обґрунтування й практичної розробки програм 

підтримки. 

Участь спортивного психолога у кар’єрі спортсмена створює сприятливі 

умови для підтримки атлета після завершення його спортивної діяльності. 

Однак до недавнього часу психологи, пов’язані з національними спортивними 

федераціями, університетськими командами чи професійними клубами, мали 

обмежені можливості для налагодження довготривалих стосунків зі 

спортсменами. Навіть сьогодні лише деякі з них можуть підтримувати 

постійний контакт зі своїми підопічними. 

Зазвичай участь спортивного психолога обмежується короткостроковими 

візитами, наприклад, під час тренувальних зборів або при виникненні 

кризових ситуацій на змаганнях [76]. Така форма співпраці не дозволяє 

глибоко обговорювати питання, пов’язані з завершенням спортивної кар’єри. 

До того ж, багато тренерів і спортивних організацій уникають обговорення цієї 

теми, вважаючи, що це може відволікати спортсменів від їхніх поточних 

спортивних цілей [92, с. 113]. 

Основна проблема полягає в тому, що питання професійного 

самовизначення та адаптації після закінчення спортивної кар’єри часто 

залишаються поза увагою. Це пояснюється двома основними причинами. По-

перше, ключова мета спортивної психології – підтримка максимальної 

ефективності та підвищення результатів спортсменів на змаганнях і 

тренуваннях. По-друге, часто недооцінюється психологічна травматичність 

зміни соціального статусу спортсмена, який присвятив більшу частину свого 

життя спорту та змушений будувати нове життя після його завершення. 
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Ці фактори і зумовили вибір теми даного дослідження. 

Об’єкт дослідження – процес адаптації спортсменів після закінчення 

професійної кар’єри. 

Предмет дослідження – фактори, що визначають успішну адаптацію 

спортсменів до збалансованого життя після завершення активної професійної 

діяльності. 

Мета дослідження – особливості процесу адаптації спортсменів у 

перехідний період після завершення професійної спортивної кар’єри. 

Завдання дослідження: 

1. Провести аналіз науково-методичної літератури, періодичних 

видань і мережевих джерел за темою дослідження; дослідити етапи переходу 

та специфіку адаптаційних процесів у спортсменів після завершення 

спортивної кар’єри. 

2. Визначити значення психологічної підтримки та супроводу 

спортсменів у процесі завершення кар’єри та після її закінчення; вивчити 

можливі моделі поведінки спортсменів після завершення професійної кар’єри. 

3. З’ясувати ключові чинники, які впливають на завершення кар’єри 

професійних спортсменів; оцінити роль соціального середовища в процесі 

адаптації спортсменів після завершення професійної діяльності. 

Методи дослідження: для виконання поставлених завдань будуть 

використані як емпіричні, так і теоретичні методи наукового дослідження, 

зокрема: 

 • збір та аналіз науково-методичних джерел вітчизняних та 

іноземних авторів; 

 • вивчення даних із мережі Інтернет; 

 • інтерв’ю з колишніми спортсменами; 

 • психологічна діагностика та аналіз отриманих результатів. 

У межах дослідження були використані такі емпіричні методи, як 

тестування та анкетування. Зокрема, проводилося опитування, спрямоване на 
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вивчення емоційних переживань спортсменів, пов’язаних із завершенням 

спортивної кар’єри. 

У дослідженні взяли участь 36 спортсменів, які мають звання майстрів 

спорту у віці від 20 до 40 років. Досліджувані представляли такі види спорту, 

як бальні танці, художня гімнастика, футбол, плавання та дзюдо. 

Результати дослідження мають теоретичне та практичне значення. Їх 

можна застосовувати для підтримки спортсменів під час адаптаційного 

періоду після завершення спортивної кар’єри. Запропоновані підходи можуть 

бути використані для проведення консультацій зі спортсменами, організації 

лекцій для тренерів та спортивних федерацій, а також розробки програм 

психологічного супроводу колишніх атлетів. Отримані результати можуть 

бути використані в якості практичних рекомендацій для тренерів з видів 

спорту та вчителів фізичної культури, при їх підготовці та перепідготовці, при 

розробці методичного та програмного матеріалу для спортивно-орієнтованого 

фізичного виховання учнів закладів загальної середньої освіти та вихованців 

дитячо-юнацьких спортивних шкіл. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 09-10 квітня 2024 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

67 сторінках, з яких 57 основного тексту, вона містить 3 таблиці та 5 рисунків. 

Дипломна  робота складається зі вступу, трьох розділів, висновків, та списку 

101 використаного літературного джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Дослідження процесу адаптації спортсменів після завершення 

спортивної кар’єри показують, що професійні спортсмени стикаються з 

більшими труднощами, ніж ті, хто поєднує спорт із навчанням у школах чи 

університетах. Це зумовлено глибоким особистісним залученням у спортивну 

кар’єру та відсутністю паралельного професійного розвитку. Перехід від 

участі у світових змаганнях до нової професії часто відбувається поза межами 

нормального кар’єрного розвитку. 

2. Психологічний дистрес не є неминучим, але його виникнення 

зумовлене багатьма факторами, зокрема раннім життєвим досвідом, 

стратегіями подолання труднощів, самооцінкою, соціальною підтримкою та 

плануванням майбутнього. Навіть за умови підтримки дистрес може виникати, 

коли спортсмен усвідомлює завершення кар’єри, що впливає на його 

психологічний, емоційний і соціальний стан. Ефективне управління цими 

проблемами можливе за допомогою кваліфікованих спеціалістів. 

3. Підготовка до завершення спортивної кар’єри має розпочинатися ще на 

ранніх етапах тренувань. Батьки, тренери та керівники спортивних організацій 

повинні створювати середовище, яке сприяє здоровому розвитку особистості, 

поєднуючи спорт із підготовкою до майбутньої професії. 

4. Завершення кар’єри часто призводить до кризи ідентичності через 

втрату головного життєвого заняття. Інтенсивні тренування та участь у 

змаганнях залишають мало часу для розвитку інших кар’єрних перспектив, що 

ускладнює адаптацію та призводить до відчуття втрати себе. 

5. Процес завершення спортивної кар’єри є невизначеним і залежить від 

факторів, які можна контролювати (наприклад, планування майбутнього), та 

тих, на які спортсмен вплинути не може (травми, вікові зміни). Усвідомлення 

цієї реальності дозволяє спортсменам приймати відповідальні рішення та 

активніше готуватися до нового життєвого етапу. 
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6. Соціальна адаптація полегшується завдяки наявності чітких планів на 

майбутнє, вибору професії у сфері спорту, підтримці сім’ї, тренерів і 

спортивних клубів. Важливими аспектами також є матеріальна підтримка, 

соціальні гарантії та можливість брати участь у громадському житті, зокрема 

в спортивних змаганнях ветеранів. 

7. Це системний процес, що включає фізіологічну та соціально-

психологічну складові.  

 • Фізіологічна реабілітація: Організм спортсмена адаптується до 

інтенсивних навантажень, і припинення тренувань може призвести до 

порушень у роботі органів і систем. Це вимагає поступового зниження 

фізичної активності та медичної підтримки. 

 • Соціально-психологічна реабілітація: Спортсмени мають 

адаптуватися до змін у соціальному статусі, нових професійних ролей та 

міжособистісних стосунків. Відсутність підтримки може призвести до 

тривалих психологічних проблем і навіть депресії. 

Успішна адаптація можлива за умов активної участі самого спортсмена, 

усвідомленого підходу до змін і підтримки з боку суспільства. 
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