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Висновки. Проведений порівняльний аналіз виступів спортсменів в фінальній 
частині чемпіонатів світу зі стрибків на батуті в 2019 р. та 2021 рр. свідчить, що вагомість 
кожного із компонентів змагальної діяльності значно змінилася впродовж 
олімпійського циклу. Один із вирішальних компонентів – оцінка техніки – став 
приносити в середньому на 2,4% менше балів до кінцевого результату спортсмена. 
Таким чином, нові компоненти змагальної діяльності – оцінка часу та горизонтального 
переміщення по сітці стали вагомішими компонентами змагальної діяльності, які 
здійснюють більший вплив на загальний результат спортсмена. 
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Вступ. Стрес і занепокоєння впливає на самопочуття спортсменів, а отже і на 

результативність виступу на змаганнях. Багато спортсменів щосили намагаються 
впоратися зі стресом і тривогою, які виникають разом із великими навантаженнями під 
час тренувань, вимогами їх виду спорту, а також під тиском родини та друзів. Спортивні 
тренери повинні бути впевнені, що вони допомагають своїм спортсменам 
використовувати методи, які допомагають знизити рівень стресу та занепокоєння. 

Спортсмени по-різному реагують на стрес. Часто спортсмени не справляються зі 
стресом належним чином і не знають, як впоратися зі стресом, тому їм доводиться 
звертатися за допомогою ззовні. Здорові способи боротьби зі стресом для спортсменів 

Секція 2. 
«Спорт у ХХІ столітті: тенденції розвитку та підготовки спортсменів» 
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– це займатися приємними справами, дбати про своє тіло, зберігати позитивний погляд 
на речі, підтримувати позтивний настрій, практикувати методи релаксації, розмовляти 
з іншими та отримувати допомогу від професіонала.  

Багато спортсменів не знають, як впоратися зі стресом, і зазвичай потребують 
допомоги, коли справа доходить до стресу. Через це у багатьох випадках тренер 
виявляється першим, до кого звертається спортсмен, коли він перебуває у стані стресу.  

Тренер повинен знати доступні ресурси та знати, які кроки потрібно зробити, щоб 
надати спортсмену необхідну допомогу. Також у спортсменів існує багато проблем зі 
здоров'ям, пов'язаних із високим рівнем стресу. До них відносяться, синдром 
подразненого кишечника, шкірні захворювання, такі як виразки, респіраторні 
захворювання та сексуальна дисфункція. Як тільки у спортсмена розвивається один із 
цих станів, спортивному тренеру та медичним працівникам необхідно сісти разом зі 
спортсменом та спробувати з'ясувати причину цього стану. Їм потрібно пам'ятати, що 
причиною може бути стрес, і пропонувати спортсменам способи впоратися зі стресом. 
Спортсмену, можливо, доведеться скоригувати свої харчові звички, а також внести інші 
зміни до способу життя, щоб допомогти впоратися зі стресом та проблемами зі 
здоров'ям. 

Мета дослідження – здійснити теоретичний аналіз наукової літератури про вплив 
стресу на психологічний стан спортсмена і рівень їх стресостійкості. 

Матеріал і методи дослідження: аналіз та узагальнення наукових відомостей 
щодо особливостей впливу стресогенних факторів на психологічний стан спортсменів 
у їх спортивній діяльності.  

Результати дослідження та їх обговорення.  
В останні роки в наукових дослідженнях акцент робиться більше на взаємозв'язок 

між бойовими мистецтвами та агресією (61% всіх проаналізованих досліджень) [4]. 
Незважаючи на переваги фізичних вправ і занять спортом для психічного здоров'я, 
деякі спортсмени відчувають психологічні, емоційні та поведінкові проблеми [2]. Існує 
багато факторів, які можуть вплинути на психологічний стан спортсменів і таким чином 
змінити його від оптимуму, необхідного для виступу на змаганнях. Як зазначили 
науковці є багато ознак і симптомів стресу, і всі вони різні, одна ознака або симптом, 
описаний одним спортсменом, може не збігатися з тим, що відчуває інший спортсмен.  

Вчені описали сім категорій, у яких спортсмен може відчувати стрес. Це такі 
категорії як: афективні, поведінкові, біологічні/фізіологічні, когнітивні, уявні, 
міжособистісні та сенсорні. Кожна категорія має свої ознаки. До афективних ознак 
відносяться: тривога, гнів, почуття провини, депресія, сором та почуття жалості до себе. 

До поведінкових відносяться: порушення сну, занепокоєння, агресивна 
поведінка, зловживання алкоголем або наркотиками, плач, погана успішність.  

Біологічні або фізіологічні ознаки включають м'язову напругу, прискорене 
серцебиття, розлад шлунка, спазми шлунка, біль та головний біль. Когнітивні ознаки – 
це розчарування, занепокоєння, спотворення, перебільшення, нереалістичні 
очікування щодо результатів, самогубні заяви та інвалідність.  
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До уявних ознак відносяться образи невдач, образи повторних травм, спогади про 
травми, образи безпорадності та збентеження. Міжособистісні ознаки включають 
маніпуляції та аргументацію. Остання категорія, сенсорна, включає напругу, нудоту, 
холодний піт, липкі руки, біль та метеликів у животі.  

Є багато факторів, які можуть викликати у спортсмена стрес або тривогу. 
Факторами, які можуть посилити стрес та тривогу, є: фізичні вимоги, психологічні 
вимоги, вимоги навколишнього середовища, очікування та тиск для виконання високих 
стандартів, інші важливі фактори стресу, проблеми у взаєминах та побоювання щодо 
життєвого спрямування [3]. Г. Коробейников, Л. Коробейникова, Т. Рычок, В. Мищенко 
[1] в своїх дослідженнях встановили зв'язок між віком спортсменів і стресостійкістю до 
психо-емоційної напруги. Існує чотири запропоновані основні причини реакції 
змагального стресу перед змаганням, які включають:  

1. Припущення у тому, що психологічний настрій спортсмена до змагань може 
спричинити його наступні результати.  

2. Припущення, що спортсмен має певний контроль за своєю психологічною 
підготовкою в період, що передує спогляданню.  

3. На практичному рівні цей період набагато доступніший для дослідників, ніж 
період самої конкуренції.  

4. Якщо передзмагальна тривога є негативним джерелом відхилень від 
результатів, лікар може допомогти у розвитку відповідного стану перед змаганнями. 

Як зазначають автори, одним із способів подолання стресу та формування 
стресостійкості є копінг-стратегія, яка визначає успішну або неуспішну адаптацію 
спортсмена до змагальної діяльності. Дослідження Т. Петровської, показали, що коли 
йдеться про стресостійкість та можливості адаптації та подолання стресу, високому 
рівню адаптації сприяють «низька агресивність, середній рівень ригідності, 
самоконтролю, власної ефективності й адекватна самооцінка, а також високий рівень 
лабільності, конформності й креативності». 

Висновки. Виявлені чинники вказують на необхідність навчати спортсменів 
контролювати поведінку і свій передстартовий стан. Це можна здійснювати за 
допомогою методів психорегулювального тренування, групових й індивідуальних 
бесід, психотехнічних вправ і розслаблювального масажу, що дасть можливість 
зменшити вплив значущих стрес-факторів і покращити результативність змагальної 
діяльності.  
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Секція 2. 
«Спорт у ХХІ столітті: тенденції розвитку та підготовки спортсменів» 

 


