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УДК 796.011. 
Соболенко Андрій Ілліч, Корюкаєв Микола Миколайович 

Національний технічний університет України  
«Київський політехнічний інститут імені Ігоря Сікорського» 

(Київ, Україна) 
 

ПСИХОЛОГІЧНА ПІДГОТОВКА В СПОРТІ 
 
Анотація. У статті розкрито важливість ролі психологічної підготовки 

спортсменів у спортивній діяльності. 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. 

Ключові слова: психологічна підготовка, спортивна діяльність, психологічні 
якості, фізичні вправи, психологічна стратегія. 

 
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА В СПОРТЕ 

 
Аннотация. В статье раскрыта важность роли психологической подготовки 

спортсменов в спортивной деятельности. Психологическая подготовка спортсмена – это 
одна из сторон учебно-воспитательного процесса в спортивной деятельности, конечной 
целью которой является формирование и усовершенствование значимых для спорта 
свойств личности путем изменения системы отношений спортсмена. 

Ключевые слова: психологическая подготовка, спортивная деятельность, 
психологические качества, физические упражнения, психологическая стратегия. 

 
Sobolenko Andrii Ilyich, Koriukaiev Mikola Mykolayovych 

National Technical University of Ukraine "Igor Sikorsky Kyiv Polytechnic Institute" 
(Kyiv, Ukraine) 

 
PSYCHOLOGICAL TRAINING IN SPORTS 

 
Abstract. The article reveals the importance of the role of psychological training of 

athletes in sports activities. The psychological preparation of an athlete is one of the sides of 
the educational process in sports activities, the ultimate goal of which is the formation and 
improvement of personality traits significant for sports by changing the athlete's relationship 
system. 

Keywords: psychological preparation, sports activity, psychological qualities, physical 
exercises, psychological strategy. 

 
Постановка проблеми. Дослідженням індивідуально-психологічних 

особливостей спортсменів та вивченням особливостей психологічної підготовки 
особистості у спорті велику увагу приділили такі вчені, як Н.А. Бондаренко, М.С. Полішкіс, 
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О.В. Дашкевич. Формування й розвиток психічних процесів та якостей особистості 
спортсменів є необхідними для успішної тренувальної діяльності та виступів на 
змаганнях. При цьому розуміється, що психологічна підготовка сприяє ефективному 
проведенню інших видів підготовки (загальнофізичної, спеціальної фізичної, теоретичної, 
тактичної, технічної) та її взаємодії з відповідними цілями, формами й методами, а також 
є умовою успішного виступу на змаганнях. Психологічна підготовка – це один з аспектів 
використання наукових досягнень психології, реалізації її засобів та методів задля 
підвищення ефективності спортивної діяльності. У зв’язку з цим психологічна підготовка 
тісно пов’язана з підвищенням психологічної культури спорту та міждисциплінарною 
взаємодією наук про спорт [3, с. 89].  

Отже, психологічна підготовка – це комплекс заходів, спрямованих на 
формування, розвиток та вдосконалення психічних властивостей, які відбуваються 
шляхом цілеспрямованого та систематизованого навчання, що необхідні для успішної 
професійної діяльності спортсменів. 

Окреслюючи коло проблем та завдань психологічного підготовки у спортивній 
діяльності, можемо виділити такі: 

– аналіз соціально-психологічних умов у спортивній діяльності (проблеми 
становлення та соціалізації, вплив соціокультурних факторів, традицій на розвиток у 
спорті, міжособистісні стосунки та психологічний клімат спортивних команд, професійні 
якості спортсмена);  

– дослідження індивідуально-психологічних якостей, особливостей розвитку та 
формування особистості в умовах спортивної діяльності (вивчення механізмів 
формування й динаміки розвитку особистості, мотивів, рухових здібностей у спорті); 

– вивчення психологічних основ формування рухових навичок і якостей 
(спеціалізовані сприйняття, психологічні особливості різних видів спорту та видів 
тренування, методи управління психічними станами);  

– обґрунтування факторів, що забезпечують успішність змагальної діяльності 
(динаміка психічних процесів у змагальній діяльності, психічна стійкість і надійність, 
психічні стани, прогнозування успішності);  

– визначення основ психологічного забезпечення спортивної діяльності 
(психоспортграми та психологічні типології видів спорту, методи управління психічним 
станами у спортивній діяльності, діагностика, консультування та психокорекція).  

Психологічний вплив на спортсмена відбувається під час тренувальної діяльності, 
де одним із важливих компонентів є психологічна підготовка спортсменів, яка ділиться на 
такі чотири види:  

– психологічна підготовка до тривалих навантажень протягом усього 
тренувального процесу;  

– загальна психологічна підготовка до змагань;  
– спеціальна психологічна підготовка до конкретного змагання;  
– корекція психічних станів на заключному етапі підготовки до відповідальних 

змагань.  
Психологічна підготовка до тривалого тренувального процесу і до змагань 

здійснюється набагато раніше і називається загальною психологічною підготовкою. 
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Безпосередня психологічна підготовка до конкретного змагання називається спеціальною 
психологічною підготовкою. 

Між загальною і спеціальною підготовкою може проводитись спеціальні заходи, 
мета яких корекція психічних станів спортсмена на заключному етапі підготовки 
спортсмена. Необхідність в цих заходах виникає при відсутності системи в загальній 
психологічній підготовці, вони можуть бути також доповненням до раніше проведеної 
роботи або уточненням її. Програма корекції психічних станів представляє собою 
скорочений варіант об’єднаних заходів і безпосередньої психологічної підготовки. 

Загальна психологічна підготовка – психологічна підготовка спортсмена до 
тривалого тренувального процесу. Досягнення високих результатів в сучасному спорті 
можливе лише при умові здійснення багаторічної систематичної підготовки, неухильного 
дотримання життєвого і спортивного режиму. До цього спортсмен повинен бути 
психологічно підготованим. Досягнуту підготовленість потрібно постійно удосконалювати 
під час тренувань. Для цього існують наступні основні шляхи: створення, підкріплення і 
підсилення мотивів спортивного тренування (постановка віддалених цілей, формування 
мотиву досягнення успіху, оптимальне співвідношення заохочувань і покарань, 
емоційність тренувального заняття); формування сприятливого відношення до різних 
сторін тренувального процесу. 

Мета загальної психологічної підготовки (ЗПП) – досягнення високого рівня 
психологічної підготовленості спортсмена і забезпечити його адаптацію до різних, в тому 
числі екстремальних умовах тренувальної і змагальної діяльності. Досягнення цієї мети 
передбачає вирішення цілого ряду задач: 

– сприяти вдосконаленню психічних процесів; 
– формувати психічні властивості особистості спортсмена і їх витривалість в 

умовах спортивної діяльності; 
– створювати оптимальні психічні стани в процесі тренувань і змагань; 
– розвивати вміння управляти своїми психічними станами в екстремальних 

умовах діяльності; 
– сприяти розвитку вміння аналізувати і використовувати інформацію про 

майбутні змагання; 
– сприяти створенню позитивного психологічного клімату в команді. 
Зміст ЗПП становить такі основні заходи: 
1. Виховання моральних, вольових та інших позитивних рис характеру і 

властивостей особистості спортсмена. 
2. Удосконалення регуляторних функцій психіки спортсмена (спеціалізовані 

сприйняття – відчуття води, відчуття снігу, відчуття часу тощо, специфічні для конкретного 
виду спорту). 

3. Навчання елементів ідеомоторного тренування, що дозволяє здійснити 
психологічне на лаштування на виконання вправ, спортивних дій, певної тренувальної 
роботи. 

4. Удосконалення інтелектуальних здібностей, тактичного мислення, вміння 
аналізувати змагальні ситуації, приймати правильні рішення і діяти в умовах перешкод, 
ліміту часу тощо. 
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5. Розвиток професійно значущих властивостей і якостей уваги – уміння 
концентрувати її, зберігати високу стійкість, переключати, розподіляти, у потрібний 
момент відволікатися від дії сторонніх подразників, факторів і т.п. 

6. Оволодіння прийомами саморегуляції психоемоційних станів з метою їх 
оптимізації для вирішення завдань тренувальної і змагальної діяльності. 

7. Виховання вольових якостей. 
8. Формування спортивного колективу, створення сприятливого психологічного 

клімату в спортивній команді тощо. 
Спеціальна психологічна підготовка (СПП) до змагання – це процес створення, 

підтримання та відновлення стану психологічної готовності спортсмена до виступу в 
змаганнях та боротьби за досягнення найкращого спортивного результату. 
Результативність і надійність змагальної діяльності визначається не тільки різнобічною 
психологічною підготовленістю спортсмена (вона досягається систематичною ЗПП), а й 
ступенем його готовності до певного змагання. 

Психологічна підготовка здійснюється завжди в поєднанні з іншими видами 
підготовки спортсмена: фізичною, технічною, тактичною, інтегральною. Особливу роль 
вона відіграє в тому випадку, коли спортсмени мають однаковий рівень за всіма видами 
підготовки. 

Психологічна підготовка є складним і тривалим процесом, який включає загальну 
та спеціальну психологічну підготовку. Кожен із цих видів спрямований на підготовку до 
визначеного виду діяльності в спорті, що зумовлює їх конкретну мету, зміст та специфіку 
організації. 

Отже, сутність психологічної підготовки спортсмена зводиться до спрямування 
його свідомості та дій на вирішення тренувальних і змагальних завдань. Завершальний 
етап психологічної підготовки розпочинається тоді, коли з’являється стан психічної 
готовності, що знаходить своє вираження в максимальній активізації спортсмена, віддачі 
всіх сил для досягнення найкращих результатів у змаганнях. 
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