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§4.11 ОБОЛИВОСТІ ВПЛИВУ ПСИХОЛОГІЧНИХ

СТРЕСОРІВ НА  СПОРТСМЕНІВ  ЯКІ ЗАЙМАЮТЬСЯ 

РІЗНИМИ ВИДАМИ ЄДИНОБОРСТВ (Поляничко О.М., 

Кулаков Б.С.) 

Вступ. Спортсмени-єдиноборці зазвичай самотужки 

намагаються впоратися зі стресом і тривогою, які 

виникають разом із великими навантаженнями під час 

тренувань і спортивних змагань. Психіка спортсменів по-

різному реагує на стрес, У звичайних умовах спортивного 

тренування, психологічні стресори сприяють виникненню 

складних реакцій організму, що збільшує вирогідність 

виникнення  несприятливих ситуацій для спортсмена та 

команди [1].  Хронічний стрес призводить до 

несприятливих змін функціонального стану у психологічній і 

фізіологічній сферах організму спортсмена [2] та погіршення 

способу життя [3], що може призвести до розвитку серцево-

судинних, метаболічних та психічних патологій [4].  

Загальновідомо, що фізичні вправи самі по собі відіграють 

важливу роль у регулюванні стресостійкості організму 

спортсмена, оскільки заняття фізичним  вправами 

сприяють розвитку регуляторних механізмів контролю 

гострого та хронічного стресу, захисних психологічних 

функцій [5]. Отже, поєднання як фізичних, так і 

психологічних аспектів у тренувальному процесі з різних 

видів єдиноборств впливає на рівень стресостійкості 

спортсменів як у контактних так і безконтактних видах 

єдиноборств, а саме індивідуальне моделювання бою без 

фізичного контакту, у карате це — куміте (kumite) і ката 

(kata), в тхеквондо —пхумсе (poomse), а в ушу саньда і 

таолу. Так у тайцзи цюань, виконання бойових рухів 

відбувається без фізичного контакту (таолу) — вправа з 

медитативним компонентом [6]. Ця бойова система 
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об’єднує тіло і розум, тому що виконання вправ вимагає 

постійної уваги та зосередженості на виконанні рухів. 

Проведені дослідження науковців [7; 8] показали 

позитивні зміни у сприйнятті стресу за допомогою 

впровадження від 10 до 18 тижнів тренувальних програм з 

безконтактних видів єдиноборств.  Дослідження [9] 

продемонстрували, що здатність до управління стресом 

залишається ще сильнішою через 1 місяць після 

тренування.  Результати досліджень [10], також засвідчили 

позитивний ефект неконтактних видів єдиноборств у  

профілактиці впливу хронічного стресу на психіку 

спортсмена.  Дослідники [8] довели, що заняття з  тайцзи 

цюань призводять до позитивних змін у сприйнятті стресу, 

науковці зафіксували позитивні зміни фізіологічних 

маркерів, пов’язаних зі стресом [11].  Результати 

досліджень свідчать про те, що тренування сприятливо 

впливають на управління      стресом [12].  

Таким чином, неконтактні види єдиноборств 

позитивно впливають на управління стресом і сприяють 

кращому контролю над дисфункціональним стресом, а 

отже й на фізичне та психічне здоров’я спортсменів. 

Науковці у своїй праці  припускають, що спортсмени, які 

займаються неконтактними видами єдиноборств, за 

допомогою специфічних фізичних вправ посилюють 

сприйняття власних соматичних відчуттів, коливань 

температури тіла, змін в дихальному ритмі. Ці посилені 

сприйняття пов'язані з фізіологічними і гормональними 

змінами позитивно впливають на управління стресом. 

Практика усвідомлених рухів покращує управління 

стресом і підтримує психічне здоров’я в порівнянні з 

фізичними вправами без медитативного компонента [13]. 

Це свідчить про те, що медитативне спостереження і 

концентрація спортсмена під час імітації бою, та контролю 
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дихання, вимагає від спортсмена  високий рівень 

концентрації уваги. За словами Binder B., азіатські види 

неконтактних єдиноборств  мають багато спільних аспектів 

з іншими видами фізичної активності та фізичних вправ;, 

як правило, їх об’єднує цінність самопізнання та 

самоконтролю, самозахист, що включає етичні та 

філософські якості [14]. Науковці зробили висновок, що 

тренування тайцзи цюань, зменшує дефіцит уваги та 

гіперактивність у молодих людей. Також заняття з 

тхеквондо можуть позитивно вплинути на соціальну 

поведінку дітей, рівень уваги та самооцінку [15]. 

Хронічний стрес, звичайно, може в кінцевому підсумку 

вплинути на кожну частину тіла і відкрити двері для 

численних проблем зі здоров’ям.  

Виклад основного матеріалу. В проведеному нами 

дослідженні взяли участь студенти Факультету здоров’я, 

фізичного виховання і спорту Київського університету 

імені Бориса Грінченка, спорстмени  Федерації 

рукопашного бою України, а також спортсмени м. Києва з 

різних видів спорту, загальної кількості - 155 осіб. В 

онлайн опитуванні брали участь спортсмени віком від 11 

до 44 років, переважно  з наступних видів спорту: футбол 

27,9%; бокс 9,7%; рукопашний бій 8,4%;  гімнастика 7,1%; 

легка атлетика 7,1%  (Рис.1). 67,1% спортсменів мали 

спортивні розряди (дорослі та юнацькі), кандидатів та 

майстрів спорту. 32,9% опитаних на період дослідження не 

мали спортивних розрядів.  За результатами опитування 

12,3% спортсменів під час своєї спортивної діяльності 

зазнавали стресові навантаження від діяльності тренера, а 

саме 74,2% це психологічні стрессори. Фізичний стресс 

відчували  24,2%.  
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Рис. 1 Співвідношення спортсменів різних видів 

спорту, які приймали участь у дослідженні (%). 

Психологічні стресори відносились до прояву різних 

видів психологічного насильства з боку тренера на 

спортсмена, а саме: образи і погрози до самого спортсмена 

чи товаришів по команді; залякування; обмеження 

волевиявлення; ігнорування почуттів;    примус до 

протизаконних дій;  приниження;  постійні критики та 

насмішки під час тренувань;  безпідставні звинувачення та 

формування почуття провини;  обмеження у 

самореалізації; обмеження у контактах із близькими та 

друзями, особливо у період відповідальних змагань; у 

виборі кола спілкування;  примушування спостерігати за 

насильством над іншими спортсменами по команді. 

Психологічний стрес отриманий спортсменами в період 

спортивної кар’єри призводив до  депресії, нервових 

розладів, загострення хронічних захворювань. 

Фізичне насильство тренера яке застосовувалось по 

відношенню до спортсменів, а саме: ляпаси, стусани, 

штовхання, щипання, шмагання, нанесення побоїв, 
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заподіяння тілесних ушкоджень різного ступеня тяжкості, 

залишення в небезпеці, ненадання допомоги спортсмену 

який перебував в небезпечному для життя стані, а також  

прояви фізичного насильства:  синці, забиті місця, 

наявність частково залікованих попередніх травм, примус 

вживати алкогольні, наркотичні речовини чи речовини які 

заборонені Всесвітнім антидопінговим агентством 

(ВАДА), що погіршують здоров’я спортсмена або можуть 

призвести до смерті; створення ситуацій, що несуть ризик 

чи загрозу життю та здоров’ю спортсмена; погрожування 

речами, що можуть завдати фізичної шкоди та інш. 

звичайно впливали на стресостійкість спортсменів. 

Можливість знущатися над іншими членами по 

команді, а отже й впливати на рівень стресостійкості інших 

мали 74,2% опитаних. Мотив, який  спонукав до знущання 

над іншими членами команди у 32,9%  був відповіддю  на 

образу (Рис.2). 

 

 
Рис. 2.  Відповіді спортсменів на запитання онлайн 

опитувальника «Який мотив спонукав вас до знущань над 

іншими членами команди?». 
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Проте, 12,3% опитуваних таким чином просто 

самостверджувалися, а отже можно припустити, що саме 

вони перебували у стресових станах і психічній напрузі. 

Натомість 12,9% спортсменів знущались над іншими під 

впливом членів команди (8,4%) або тренера (4,5%),  52,9 % 

- не знущались над іншими і перебували у стабільному 

психологічному стані.  

Проаналізувавши ці дані можна зробити висновок, 

що більшість спортсменів використовують на методи 

насильства як самозахист своєї особистості. А інші 

піддаються впливу авторитетних для них людей. 

У дослідженні психологічних наслідків перебуванні у 

стресі як серед молодих спортсменів, так і серед дорослих, 

систематичне та тривале вороже та жорстоке поводження 

було пов'язане з низкою негативних наслідків для здоров'я, 

включаючи соматичні та психологічні симптоми. 

Перебування у напружених стресових умовах спортивної 

діяльності  спортсмени неодноразово піддаються  впливу 

психологічних стресорів у формі словесної ворожості, 

зневаги, висміювання та ізоляції у команді, що призводить 

до агресивності, що виступає як бажаний чоловічий 

стереотип і є, мабуть, важливою першопричиною 

позитивного підкріплення, яке спортсмени-чоловіки 

отримують за агресивні дії. Високий ступінь фізичного 

контакту у контактних видах єдиноборств також пов’язано 

з фізичними актами прояву агресії і високою присутністю 

стресогенних факторів. За спортсменами-єдиноборцями 

зберігається  тенденція до образливих слів, ігнорування 

товаришів по команді, висміювання фізичних якостей, 

також використовуються соціальні мережі, Інтернет. У 

спортсменів, які страждають від хронічного стресу 

знижується соціальна взаємодія. 
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Висновки. За результатами опитування спортсменів, 

12,3% зазнавали насилля від тренера під час своєї 

спортивної діяльності і знаходились у стресогенному стані, 

та 87,7%  не зазнавали насилля від тренера під час занять 

спортом. Спортсмени  (74,2%) страждали від 

психологічних стресогенних  впливів як від товаришів по 

команді так і від тренера. 74,2%  спортсменів мали 

високий рівень сресогенності і мали нагоду знущатись над 

своїми товаришапи по команді, і лише 39, 9% робили це 

лише у відповідь на образу, 12,3%  - самостверджувались, 

8,4%  робили це під впливом товаришів по команді, і що 

саме прикро, 4,5% піддавались схваленню тренера до 

таких дій.  

Дослідження доводять, що більшість спортсменів 

піддаються впливу психологічних стрессорів  від 

авторитетних для них людей. Такі відповіді були 

притаманні спортменам  бойових єдиноборств, особливо 

представникам сучасного повноконтактного бойового 

єдиноборства «Кудо». Цей вид спорту  включає у себе 

елементи і технічні прийоми з арсеналу карате, дзюдо, 

англійського та тайського боксу, а також інших видів 

бойових єдиноборств. Загальними правилами змагань 

«кудо» дозволені майже всі прийоми боротьби, а також 

удари руками, ногами, коліньми, ліктями і головою в усі 

частини тіла, за винятком спини, горла, потилиці і суглобів 

на злам. У чемпіонатах по «кудо» в Японії дозволені удари 

в пах при різниці категорій спортсменів більш ніж на 20 

одиниць. Цим видом спорту займаються не тільки 

чоловіки, а й дівчата.  

Спортсменам важливо роз’яснювати, що будь-які 

стресогенні події, впливають на їх самопочуття. Образливі 

слова є недопустимими під час тренувань ні з боку тренера 

ні з боку товаришів по команді. Реакція має бути негайною 
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(зупинити бійку, припинити знущання) та більш суворою у 

разі повторних випадків агресії; аналізуючи стресову 

ситуацію, треба з’ясувати, що трапилося, вислухати обидві 

сторони, підтримати потерпілого й обов'язково поговорити 

із кривдником, щоб зрозуміти, чому він або вона так 

вчинили, що можна зробити, щоб таке не повторювалося. 

До такої розмови варто залучити спортивного психолога; 

написати записку батькам або викликати їх, позбавити 

спортсмена можливості брати участь у змаганнях;  

спортсменам треба пояснити, що навіть пасивне 

спостереження за знущанням і бійкою надихає кривдника 

продовжувати свої дії і залучає усіх до впливу 

стресогенних факторів. 
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