
Психологічна, теоретична 
та інтегральна підготовка  

в спорті

Прохання виключити Ваші мобільні телефони. Дякую!
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Психологічна підготовка  
- це цілеспрямований процес, який полягає в 

формуванні комплексу психічних якостей 

особистості, що забезпечують ефективне вирішення 

специфічних завдань тренувальної і змагальної 

діяльності.



1. Підготовка до тривалого і достатньо важкого з 

максимальними навантаженнями тренувального процесу.

2. Загальна психічна підготовка до змагальної діяльності 

(завчасні міроприємства).

3. Спеціальна психічна підготовка спортсмена на етапі 

безпосередньої підготовки до змагань.

4. Корекція психологічного стану спортсмена під час 

змагань. 

Процес психічної підготовки спортсмена 
умовно розділяють на наступні складові 

части 
(Г. Д. Горбунов, 1982).





1. Формування мотивації до занять спортом.

2. Вольова підготовка.

3. Психорегулююче тренування.

4. Вдосконалення реагування. 

5. Вдосконалення спеціалізованих умінь.

6. Регулювання психічної напруженості.

7. Вдосконалення толерантності до емоційного стресу.

8. Управління стартовими станами.

В системі психологічної  підготовки 
виділяють такі напрямки



1. Регулярну обовязкову реалізацію тренувальної 

програми і змагальних установок.

2. Cистемне введення додаткових труднощів.

3. Використання змагань і Змагального метода.

4.Послідовне посилення функції самовиховання.

Вольова підготовка включає



- вироблення раціональної стратегії відносини спортсмена до 
помилок і невдач
1. Розглядати помилки і невдачі як прикрі винятки, а успішні - як 
нормальне і природне стан.
2. Максимально швидко повернутися до успішного виступу, не 
дозволяючи невдач знизити почуття впевненості у власних силах.
3. Після невдалого виступу відразу зробити аналіз, виявити 
причини помилок, сформувати образ успішного виступу і 
подумки відтворити його.
4. Помилки і невдачі розглядати як фактор подальшого 
вдосконалення.
5. Несприятливий психологічний вплив помилок і невдач 
заміщати спогадами про успішні виступи, вдало виконаних діях.

Регулювання психічнаї напруженості



      в тренувальних умовах можуть застосовуватися такі 

впливи стресового характеру:

1. Збиваючі фактори.

2. Фактори, що ускладнюють діяльність аналізаторів.

3. Обмеження та дефіцит простору і часу для дій.

4. Обмеження та спотворення інформації.

5. Виконання дій на фоні втоми.

Для реализації психологічної підготовки



1. Елементи психомоторики, які забезпечують досконале 
володіння технікою і тактикою конкретного виду спорту;

Емоційний стан, що виражається в позитивному або негативному 
для виконання даної спортивної діяльності загальному тонусі 
нервово-м'язової системи;
Інтелектуально-вольові процеси, найбільш яскраво 
проявляються в складно-координаційних видах спортивної 
діяльності, яка характеризується швидко і несподівано 
мінливими ситуаціями;
Психологічні риси та особливості особистості спортсмена, які 
проявляються в його відношенні і якості виконання 
спортивної діяльності в різних ситуаціях.

Психологічна структура 
спортивної діяльності



Комплексні психічні якості, які 
визначають рівень спортивних 

досягнень:
•  різні виявлення волі;
•  стійкість спортсмена в стресових ситуаціях 
тренувальної і особливо змагальної деіяльності;
•  ступінь досконалості кінестетичних і візуальних 
сприйняттів параметрів рухових дій і оточення;
•  здатність до психічної регуляціїи рухів, забезпеченню 
ефективної мязової координації;
•  здатність сприймати, організовувати й 
переопрацьовувати інформацію в умовах дефіциту часу;



Комплексні психічні якості, які 
визначають рівень спортивних 

досягнень:
• досконалість просторово-часових антиципацій як 
фактора, який підвищує ефективність техніко-тактичних 
дій спортсмена;
•  здстність до формування в структурах головного мозку 
випереджаючих реакцій, програм, які передують реальним 
діям, необхідність яких висуавється вимогами ефективної 
змагальної боротьби;
• здатність управляти своєю поведінкою, вчинками в 
міжособистісних взаємодіях з партнерами та 
суперниками. 



Психологічний профіль 
спортсменів високої 

кваліфікації
✔Почуття переваги та громадської впевненості;

Самовпевненість і підвищена готовність у 
відстоюванні своїх прав;
завзятість;
незговірливість;
Емоційна стійкість;
Висока цілеспрямованість;
екстравертірованность;
Змагальна агресивність;

✔ Воля.



Предстартові стани спортсменів

бойової готовності

передстартової лихоманки

передстартової апатії.

недостатнє збудження

оптимальне збудження

перезбудження

гальмування внаслідок перезбудження



Несприятливі стани спортсменів

 Перетренованість;

 Перевтома;

  «Вигорання»



Несприятливі стани спортсменів

Перетренірованность - являє собою аномальне 
подовження тренувального процесу, що веде до 
перевтоми.
Перетренованість - веде до зниження спортивного 
результату.
Однак слід розрізняти «перетренованість» і 
«високодозоване тренування»



Несприятливі стани спортсменів

Перевтома - стан, при якому спортсмену важко 
витримувати стандартний режим тренувальних 
навантажень
Перевтома - кінцевий результат перетренованості
Основною психологічною характеристикою 
перевтоми є депресія.



Несприятливі стани спортсменів

«Вигорання» - складна психофізіологічна реакція, 
обумовлена частими, іноді надмірними, але, як правило 
малоефективними зусиллями, спрямованими на те, щоб 
задовольнити надмірні тренувальні амбіції або вимоги 
змагань.

«Вигорання» включає психологічний, емоційний, а 
іноді і фізичний відхід від активності у відповідь на 
надмірний стрес або невдоволеність (Smith, 1986), що 
пов'язано з психологічним і емоційним виснаженням.



Причини перетренованості й 
«перегорання»

✔Надмірний рівень стресу і тиску;

✔Надмірний обсяг тренувальної та змагальної діяльності;

✔Фізична знемога;

✔Одноманітність внаслідок занадто великої кількості 
повторень;

✔Недостатній відпочинок або відсутність нормального сну





Риси характеру, притаманні 
найсильнішим спортсменам:

почуття переваги та громадської впевненості;

самовпевненість і підвищена готовність у 

відстоюванні своїх прав;

завзятість;

незговірливість;

емоційна стійкість

;висока цілеспрямованість;

екстравертірованность;

змагальна агресивність;

воля.



Вольові якості спортсмена:
 

цілеспрямованість,

  ініціативність,

  рішучість,

  сміливість,

  самовладання,

  наполегливість,

  стійкість,

  витримка.



Психические качества, 
определяющие успех в спорте 

высших достижений



Діагностика, контроль психологічної 
підготовленості та психологічний супровід 





Дякую за увагу!



Свойства личности взаимосвязаны 
со специфическими особенностями 

вида спорта
– У мотиваційно-вольовій сфері - змагальна мотивація, 
саморегуляція, вольовий самоконтроль, рішучість;
  В емоційній сфері - емоційна стійкість, стабільність і 
стійкість, тривожність;
  У комунікативній сфері - високий персональний статус 
у спортивно-ділових і неформальних взаєминах.


