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Анотація. Мета – визначити рівень психологічної готовності до змагань дзюдоїстів 

на етапі спеціалізованої підготовки та надати рекомендації з метою його підвищення. 

Матеріал і методи. У дослідженні проводився аналіз спортивної, педагогічної, 

психологічної літератури для визначення особливостей оцінки та формування  психологічної 

готовності єдиноборців. Для оцінки психологічної підготовленості дзюдоїстів на етапі 

спеціалізованої підготовки використовувалася анкета, яка містила вісім питань стосовно 

готовності до змагань дзюдоїстів. В опитуванні прийняли участь 18 дзюдоїстів. 

Статистична обробка та аналіз результатів дослідження здійснювався на основі 

загальноприйнятих методик у фізичному вихованні та спорті. Результати: результат 

оцінки «впевненості у собі на змаганнях» дзюдоїстами в середньому склав 3,8. Найбільший 

показник у самооцінки, спортсмени оцінили себе у 4,1 бал. Це єдине питання, де значення 

більше 4 балів. Свій рівень емоційної стійкості спортсмени оцінили у 3,1 бал, це найменший 

показник. Результати анкетування на питання «здатності до саморегуляції» оцінено в 

середньому спортсмени у 3,2 бали. Свої здібності мобілізувати сили у продовж поєдинку 

спортсмени оцінили у 3,4 балів. Високу оцінку спортсмени поставили собі у здатності до 

концентрації уваги – 3,8 бали. Надані рекомендації формування психологічної готовності до 

змагань дзюдоїстів на етапі спеціалізованої підготовки, яка складається з декількох 

взаємопов’язаних частин: оцінка психологічної готовності дзюдоїстів; комплекс засобів 

формування психологічної готовності; структура та особливості навчально-тренувального 

процесу з метою формування психологічної готовності. Рекомендації складаються з 

чотирьох блоки засобів, які можуть бути використані дзюдоїстами у навчально-

тренувальному процесі. Висновки. Спортсмени мають досить високі значення самооцінки 

та впевненості у своїх діях, але в той же час досить низько оцінили свою емоційну 

стійкість та розуміння, які дії треба виконувати у певний час. Також спортсмени оцінили 

себе найменше в питанні саморегуляції та здатності мобілізуватися, в той же час 

найбільше мають здатність до концентрації уваги та прояву вольових якостей. 

Ключові слова: дзюдо, психологічна готовність, опитування, психологічний стан, 

самоцінка, саморегуляція.   

 

Вступ. Ріст спортивних результатів 

та успіх у спорті у значній мірі залежить 

від індивідуальних психологічних 

особливостей спортсмена, а конкретні 

види спорту ставлять до нього відповідні 

вимоги та спільно з тим формують якості 

особистості, необхідні для успішного 

здійснення змагальної діяльності 

(Воронова, 2007; Latyshev, and et. аl., 

2021). 

 Особливості сучасного спорту такі, 

що для досягнення значних результатів 

необхідні напруження, що наближаються 

до крайніх меж людських можливостей. 

Зростає професіоналізація спорту та 

істотно збільшилися тренувальні й 

змагальні навантаження (Латышев, та ін., 

2020; Шандригось, та ін., 2021; Tropin, & 

Shatskikh, 2017). Особливо це стосується  

кваліфікованих спортсменів, але й 

новачків, тобто на попередніх етапах 

підготовки  (Ільін, 2008; Курилюк, 2019; 

Тропін, & Бойченко, 2018; Latyshev, and et. 
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аl., 2020), тому особливу увагу треба 

приділяти психологічній підготовці.  

Психологічна підготовка 

спортсменів має загальну для всіх видів 

спорту основу лише з тією різницею, що у 

єдиноборствах психологічні навантаження 

є надмірно стресовими та значно 

знижують ефективність адекватного 

реагування на ситуацію (Пуни, 2002; 

Бейгул, 2014). Розвиток єдиноборств 

характеризується підвищенням 

інтенсивності навантажень змагальної 

діяльності. Це призводить до напруженості 

функціональних систем організму, 

відповідальних за результат спортивної 

діяльності (Tropin, and et. аl., 2021). 

Особливо це виявляється у формуванні 

функціональних станів психофізіологічних 

функцій, які є одними з провідних у 

спортивних єдиноборствах (Долганов, 

2015; Первачук, і ін., 2017; Тропін, 

Романенко, & Латишев, 2021). Психічні 

реакції, які виникають у спортсмена в 

умовах тренувальної і змагальної 

діяльності обумовлені, насамперед 

змінами психофізіологічних функцій, тому 

актуальним виявляється контроль цих 

функцій при формуванні психологічної 

готовності. Рівень психологічної 

готовності також є вагомим фактором при 

прогнозуванні змагальної діяльності 

(Латишев, та ін., 2019). 

Рівень психологічного 

навантаження у змаганнях, особливо у 

кваліфікованих спортсменів, залежить від 

багатьох факторів, які впливають на 

психіку, і тому особливе значення має 

психологічна готовність до змагань 

(Бабушкин, та ін., 2018; Tropin, & 

Boychenko, 2017). Фахівцями розглянуті 

питання мотивації (Алексєєв, Ананченко & 

Голоха, 2021), регулювання емоцій 

(Ананченко, Чуєв, & Зантарая, 2019; 

Тропін та ін., 2018),  структуру особистості 

(Мосенз, та ін., 2010) але сьогодні у 

літературі недостатньо висвітлені засоби 

та методи формування психологічної 

готовності до змагань дзюдоїстів на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. 

Мета дослідження – визначити 

рівень психологічної готовності до змагань 

дзюдоїстів на етапі спеціалізованої  

підготовки та надати рекомендації з метою 

його підвищення. 

Матеріали та методи 

дослідження. У дослідженні проводився 

аналіз спортивної, педагогічної, 

психологічної літератури для визначення 

особливостей оцінки та формування  

психологічної готовності єдиноборців. 

Для оцінки психологічної 

підготовленості дзюдоїстів на етапі 

спеціалізованої підготовки 

використовувалася анкета, яка розроблена 

на матеріалах фахівців (Вейнберг, & 

Гоулд, 2001; Beam, & Adams, 2010; 

Коробейніков, та ін., 2013). Відповіді на 

всі питання мали оцінку  від 1 до 5, де 1 – 

зовсім ні, а 5 – повністю так. В опитуванні 

прийняли участь 18 дзюдоїстів. 

Опитування проводилося два рази перед та 

після впровадження методика формування 

психологічної готовності до змагань. 

Анкета включала наступні питання: 

1. Наскільки ви впевнені в собі на 

змаганнях?  

2. Як ви вважаєте наскільки ви 

адекватно проводити самооцінку у 

продовж змагань?   

3. Наскільки ви емоційна стійкі у 

продовж змагань? 

4. Наскільки ви повністю розумієте, 

яку техніко-тактичну дію треба виконати у 

певний час поєдинку? 

5. Наскільки ви здатні здійснювати 

саморегуляцію власних психічних станів в 

умовах кризисної ситуації у продовж 

змагань?  

6. Наскільки ви здатні мобілізувати 

сили і реалізувати резервні можливості 

свого організму з метою досягнення 

найбільшого результату?  

7. Наскільки ви здатні до 

концентрація уваги у критичній ситуації у 

продовж змагань? 

8. Наскільки ви здатні проявити свої 

вольові якості особистості? 

Статистична обробка та аналіз 

результатів дослідження здійснювався на 

основі загальноприйнятих методик у 

фізичному вихованні та спорті. Отримані 

дані вносилися в табличний процесор 
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«Excel», і оброблялися відповідно до 

загальних рекомендацій (Костюкевич, та 

ін., 2019). Також візуалізація отриманих 

здійснювалося за допомогою програми 

«Excel».  

Результати дослідження та їх 

обговорення. Успішна участь спортсменів 

в змагальній діяльності залежить як від 

рівня їх фізичної, технічної і тактичної 

підготовленості, так і від рівня розвитку 

психологічних якостей, від психологічної 

готовності до змагань (Височіна, 2016). 

 Психологічна підготовка 

спортсмена – вид діяльності, що включає в 

себе все різноманіття методів, методик, 

підходів і теорій, метою яких є 

формування особистості спортсмена, 

реалізація його задатків і здібностей для 

досягнення максимального спортивного 

результату в обраному виді спорту. 

Було вивчено рівень  психологічної 

підготовленості дзюдоїстів на етапі 

спеціалізованої підготовки. Всі дані 

вимірювань зведені в таблицю (матриця 

табличного процесора «Excel»), де по 

рядках вказані прізвища обстежуваних 

спортсменів, а по стовпцях показники 

(характеристики), отримані при вимірах і 

розрахунках. Розрахунки проводилися за 

допомогою методів математичної 

статистики. 

Результати відповідей на питання 

відношення спортсменів до свого 

психологічного стану на змагання 

представлено на рисунку 1. 

 

 
 

Рис. 1. Результати анкетування щодо відношення дзюдоїстів до свого психологічного  

стану на змаганнях 

 

Так результат відповіді дзюдоїстів 

на питання «Наскільки ви впевнені в собі 

на змаганнях?» в середньому склав 3,8 

балів. Максимальне значення 5 балів. 

Найбільший показник у самооцінки, 

спортсмени оцінили себе у 4,1 бал. Це 

єдине питання, де значення більше 4 балів. 

Свій рівень емоційної стійкості 

спортсмени оцінили у 3,1 бал, це 

найменший показник. На питання 

«Наскільки ви повністю розумієте, яку 

техніко-тактичну дію треба виконати у 

певний час поєдинку?» дзюдоїсти в 

середньому оцінили себе у 3,4 бали. Отже 
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в цілому спортсмени оцінюють себе 

середніми балами (3 або 4 бали). Слід 

констатувати, що спортсмени мають 

досить високі значення самооцінки та 

впевненості у своїх діях, але в той же час 

досить низько оцінили свою емоційну 

стійкість та розуміння, які дії треба 

виконувати у певний час. 

Наступні питання анкети 

стосувалися опанування певних 

психологічних здібностей та реалізації їх 

упродовж поєдинків та змагання в цілому. 

Результати анкетування представлені на 

рисунку 2. 

 

 
 

Рис. 2. Результати анкетування стосовно опанування своїх  психологічних здібностей 

дзюдоїстів протягом змагань  

 

Результати анкетування на питання 

«Наскільки ви здатні здійснювати 

саморегуляцію власних психічних станів в 

умовах кризисної ситуації у продовж 

змагань?» в середньому спортсмени 

відповіли у 3,2 бали. Це найменша оцінка 

своїх здібностей дзюдоїстами на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. Свої 

здібності мобілізувати сили у продовж 

поєдинку спортсмени оцінили у 3,4 балів. 

На питання «Наскільки ви здатні до 

концентрація уваги у критичній ситуації у 

продовж змагань?» спортсмени поставили 

в середньому 3,7 балів. Найбільшу оцінку 

спортсмени поставили собі у здатності до 

концентрації уваги – 3,8 бали.  

Отже спортсмени оцінили себе 

найменше в питанні саморегуляції та 

здатності мобілізуватися, в той же час 

найбільше мають здатність до 

концентрації уваги та прояву вольових 

якостей. На нашу думку в першу чергу 

психологічна підготовка повинна бути 

направлена на емоційну стійкість, 

розуміння яких дій потрібно виконувати та 

мобілізації сил до виконання певних дій.    

При розробці рекомендацій 

формування психологічної готовності до 

змагань дзюдоїстів були враховані 

загальнотеоретичні положення і 

конкретно-практичні дані досліджень 

фахівців з даної проблеми (Ziv, & Lidor, 



ЄДИНОБОРСТВА   EDINOBORSTVA   ЕДИНОБОРСТВА 2022 №1(23) 

35 

© Рибак Л.О., Поляничко О.М., Єретик А.А., Кулаков Б.С. 

2013; Korobeynikov, and et. аl., 2017), з 

теорії багаторічної підготовки та 

особливостей етапу спеціалізованої 

базової підготовки (Шинкарук, 2013). У 

питаннях управління навчально-

тренувальним процесом особливу увагу 

приділено засобам формування 

психологічної підготовки (Chirazi, 2013; 

Височіна, 2016). 

Рекомендації формування 

психологічної готовності до змагань 

дзюдоїстів на етапі спеціалізованої  

підготовки складається з декількох 

взаємопов’язаних частин:  

- оцінка психологічної готовності 

дзюдоїстів;  

- комплекс засобів формування 

психологічної готовності;  

- структура та особливості 

навчально-тренувального процесу з метою 

формування психологічної готовності.  

Виходячи з вище викладених 

положень, засоби, які рекомендуються 

користуватися для формуванні 

психологічної готовності мають 

теоретичне та практичне обґрунтування та 

вдосконалюють психологічну готовність 

дзюдоїстів (комплексно та її складові). 

Далі наведенні чотири блоки засобів, які 

пропонуються використовуватися 

дзюдоїстами у навчально-тренувальному 

процесі. 

Блок 1. Засоби вольової підготовки 

(з використанням змагань та змагального 

методу). 

Блок 2. Засоби вдосконалення 

реагування (на звуковий та зоровий 

сигнал). 

Блок 3. Засоби вдосконалення 

стійкості к емоційному стресу. 

Блок 4. Засоби управління 

стартовими станами. 

Для підвищення психологічної 

готовності до змагань пропонується 

використання зазначених блоків у 

наступній структурі навчально-

тренувального процесу: контрольно-

підготовчий, передзмагальний та двох 

змагальних мезоциклів. Тривалість 

кожного з мехоциклів 4 тижня. 

Передбачається наступне 

використання засобів: 

1.  На контрольно-підготовчому та 

передзмагальному мезоціклі засоби з 

блоків № 1 та № 4 використовуються при 

проведені навчально-тренувальних та 

контрольних поєдинках. На кожну сутичку 

використовуються певні засоби та вимоги 

до дзюдоїстів. Тренер давє чіткі вказівки 

та установку на кожну із поєдинків, в 

залежності від противника, та 

індивідуальних можливостей самого 

спортсмена.  

2. Положення з блоку № 1 

проводится регулярно перед початком 

кожного тренування. Спортсмен сумісно с 

тренером перед кожним заняттям,  чітко 

уявляє об’єм та інтенсивність 

навантаження. Психологічно готується до 

нього та спонукає себе до його виконання 

у повному обсязі. 

3. Вправи з блоку № 2 

використовуються на кожному заняті (на 

всіх мезоциклах), три-п’ять разів з 

інтервалом відпочинку 5-15 секунд в 

залежності від тривалості вправи. Дані 

вправи проводяться за сигналом тренера, 

вони сприяють розвитку реакції організму, 

та виконання стандартних дій при 

боротьбі. Спортсмен звикає до таких дій та 

у змагальній діяльності йому буде 

простіше зробити правильний вибір. 

4. Вправи з блоку № 3 

використовуються на кожному заняті            

(на всіх мезоциклах) один-два рази. Ці 

вправи виконуються з метою 

пристосування організму до різних 

зовнішніх середовищ та нестандартних 

ситуацій у змагальній діяльності. 

5. Всі вправи проводяться в 

основній частині заняття, в більшості 

випадків під кінець. Вправи виконуються 

на фоні втоми для більш значного 

психологічного навантаження на організм.  

6. За тиждень до змагань вправи з 

блоків № 1 та № 3 припиняються  

використовувати, а вправам з блоків № 2 

та № 4 приділяли більше уваги. Вправи з 

блоку 2 та 4 мають більш важливе 

значення для формування психологічної 

готовності до змагань. 
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Регулярна психодіагностика 

спортсмена дозволяє отримати найбільш 

повне уявлення про його психологічних 

якостях і допоможе спрогнозувати його 

поведінку в екстремальних умовах 

змагання. Психологічна підготовка 

спортсмена до змагань повинна 

відповідати потребам цього спортсмена в 

розвитку необхідних йому якостей, а 

також повинна враховувати особливості, 

власному віковому періоду розвитку 

людини і відповідно коригуватися в 

залежності від змін, що відбуваються. 

Висновки.  
Результат оцінки «впевненості у 

собі на змаганнях» дзюдоїстами в 

середньому склав 3,8 балів. Найбільший 

показник у самооцінки, спортсмени 

оцінили себе у 4,1 бал. Це єдине питання, 

де значення більше 4 балів. Свій рівень 

емоційної стійкості спортсмени оцінили у 

3,1 бал, це найменший показник. 

Результати анкетування на питання 

«здатності до саморегуляції» оцінено в 

середньому спортсмени у 3,2 бали. Свої 

здібності мобілізувати сили у продовж 

поєдинку спортсмени оцінили у 3,4 балів. 

Високу оцінку спортсмени поставили собі 

у здатності до концентрації уваги – 3,8 

бали.  

Слід констатувати, що спортсмени 

мають досить високі значення самооцінки 

та впевненості у своїх діях, але в той же 

час досить низько оцінили свою емоційну 

стійкість та розуміння, які дії треба 

виконувати у певний час. Також 

спортсмени оцінили себе найменше в 

питанні саморегуляції та здатності 

мобілізуватися, в той же час найбільше 

мають здатність до концентрації уваги та 

прояву вольових якостей. 

Надано рекомендації формування 

психологічної готовності до змагань 

дзюдоїстів на етапі спеціалізованої  

підготовки, які складаються з декількох 

взаємопов’язаних частин: оцінка 

психологічної готовності дзюдоїстів; 

комплекс засобів формування 

психологічної готовності; структура та 

особливості навчально-тренувального 

процесу з метою формування 

психологічної готовності. Рекомендації 

складаються з чотирьох блоків засобів, які 

можуть бути використані дзюдоїстами у 

навчально-тренувальному процесі. 

Перспективи подальших 

досліджень. В подальшому планується 

розробка та впровадження методики 

психологічної та психофізіологічної 

готовності дзюдоїстів до змагань.  

Конфлікт інтересів. Автори 

відзначають, що не існує ніякого 

конфлікту інтересів. 

Джерела фінансування. Ця стаття 

не отримала фінансової підтримки від 

державної, громадської або комерційної 

організації. 
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Аннотация. Рыбак Л.А., Поляничко Е.Н., Еретик А.А., Кулаков Б.С. Уровень 

психологической готовности дзюдоистов к соревнованиям.  Цель – определить уровень 

психологической готовности к соревнованиям дзюдоистов на этапе специализированной 

подготовки и подготовить практические рекомендации с целью его повышения. Материал 

и методы. В исследовании проводился анализ спортивной, педагогической, психологической 

литературы для определения особенностей оценки и формирования психологической 

готовности единоборцев. Для оценки психологической подготовленности дзюдоистов на 

этапе специализированной подготовки использовалась анкета, содержащая восемь 

вопросов относительно готовности к соревнованиям дзюдоистов. В опросе приняли 

участие 18 дзюдоистов. Статистическая обработка и анализ результатов исследования 

производился на основе общепринятых методик в физическом воспитании и спорте. 

Результаты: результат оценки «уверенности в себе на соревнованиях» дзюдоистами в 

среднем составил 3,8. Самый большой показатель у самооценки, спортсмены оценили себя в 

4,1 балла. Это единственный вопрос, где значение больше 4 баллов. Свой уровень 

эмоциональной стойкости спортсмены оценили в 3,1 балла, это самый маленький 

показатель. Результаты анкетирования на вопрос «способности к саморегуляции» оценены 

в среднем спортсмены в 3,2 балла. Свои способности мобилизовать силы в поединке 

спортсмены оценили в 3,4 балла. Высокую оценку спортсмены поставили в способности к 

концентрации внимания – 3,8 балла. Даны рекомендации формирования психологической 

готовности к соревнованиям дзюдоистов на этапе специализированной базовой подготовки, 

состоящей из нескольких взаимосвязанных частей: оценка психологической готовности 

дзюдоистов; комплекс средств формирования психологической готовности; структура и 

особенности учебно-тренировочного процесса с целью формирования психологической 

готовности. Рекомендации состоят из четырех блоков средств, которые могут быть 

использованы дзюдоистами в учебно-тренировочном процессе. Выводы. Спортсмены 

имеют достаточно высокие значения самооценки и уверенности в своих действиях, но в то 

же время довольно низко оценили свою эмоциональную устойчивость и понимание, какие 

действия следует выполнять в определенное время. Также спортсмены оценили себя 

меньше в вопросе саморегуляции и способности мобилизоваться, в то же время больше 

всего имеют способность к концентрации внимания и проявлению волевых качеств. 

Ключевые слова: дзюдо, психологічна готовність, опитування, психологічний стан, 

самоцінка, саморегуляція. 
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Abstract. Rybak L., Polianychko O., Yeretyk A., Kulakov B. The level of psychological 

readiness of judokas for competitions. Purpose: determine the level of psychological readiness for 

judo competitions at the stage of specialized training and provide recommendations to improve it. 

Material and methods. The study analyzed sports, pedagogical, psychological literature to 

determine the features of assessment and formation of psychological readiness of wrestlers. To 

assess the psychological readiness of judokas at the stage of specialized training, a questionnaire 

was used, which contained eight questions regarding the readiness for judo competitions. 18 

judokas took part in the study. Statistical processing and analysis of research results was carried 

out on the basis of generally accepted methods in physical education and sports. Results: the result 

of the evaluation of «self-confidence in competitions» by judokas averaged 3,8. The highest score in 

self-esteem, athletes rated themselves at 4,1 points. This is the only question where the value is 

more than 4 points. Athletes rated their level of emotional stability at 3,1 points, the lowest figure. 

The results of the questionnaire on the question of «ability to self-regulation» were rated on 

average athletes at 3,2 points. Athletes rated their ability to mobilize forces during the match at 3,4 

points. Athletes praised the ability to concentrate – 3,8 points. Recommendations for the formation 

of psychological readiness for judo competitions at the stage of specialized basic training, which 

consists of several interrelated parts: assessment of psychological readiness of judokas; a set of 

means of forming psychological readiness; structure and features of the educational and training 

process in order to form psychological readiness. The recommendations consist of four blocks of 

tools that can be used by judokas in the training process. Conclusions. Athletes have a fairly high 

value of self-esteem and confidence in their actions, but at the same time underestimated their 

emotional stability and understanding of what actions should be performed at a certain time. 

Athletes also rated themselves the least in terms of self-regulation and the ability to mobilize, while 

the most have the ability to concentrate and show strong-willed qualities. 

Keywords: judo, psychological readiness, training, psychological state, self-esteem, self-

regulation. 
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