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досліджень свідчать про необхідність постійного вдосконалення тренувальних 
програм з урахуванням останніх наукових досягнень. Розробка 
індивідуальних тренувальних планів, оптимізація навантажень та 
забезпечення правильного харчування є ключовими факторами успішного 
розвитку юних футболістів. 
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ПСИХОЛОГІЧНІ ЕРГОГЕННІ ЗАСОБИ  
В СПОРТІ ВИЩИХ ДОСЯГНЕНЬ 

 
Вступ. Для спортсменів високого рівня психологічний стан має 

вирішальне значення, оскільки на певному рівні фізичної підготовки саме 
психологічні фактори розробки, хто зможе досягти успіху в складних і 
стресових умовах змагань. У сучасних умовах висококонкурентного спорту 
кількість фізичної підготовленості спортсменів часто перебуває на 
однаковому рівні, саме здатність контролювати емоції, підтримувати 
концентрацію та мобілізувати внутрішні ресурси стає ключовим фактором 
успіху. Тому дослідження і застосування психологічних ергогенних засобів 
має значення складної спортивної підготовки. 
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Мета дослідження. Метою даного дослідження є аналіз і вивчення 
впливу психологічних ергогенних засобів на спортивні результати у 
спортивних вищих досягненнях. 

Виклад основного матеріалу. Спорт вищих досягнень вимагає від 
спортсменів не лише фізичної витривалості, технічних навичок та тактичної 
підготовки, але й високого рівня психологічної стійкості. На певному етапі, 
коли фізичні можливості спортсменів є максимально розвиненими, саме 
психологічні фактори можуть стати вирішальними в досягненні успіху на 
міжнародній арені. Психологічні ергогенні засоби залишаються інструментом 
для мобілізації внутрішніх ресурсів спортсмена, допомагаючи йому зберегти 
концентрацію, контролювати емоції та ефективно справлятися зі стресом [3]. 

Розглянемо основні психологічні ергогенні засоби, що до них відносить 
та їх вплив на спортсменів у спорті вищих досягнень[2] (табл.1). 

Таблиця 1. 
Основні психологічні ергогенні засоби 

 

Психологічний 
ергогенний засіб Опис Вплив на спортсменів 

Візуалізація 
Уявлення про виконання 
технічних елементів або 
змагальних ситуацій. 

Підвищує впевненість, 
покращує техніку та 
швидкість прийняття 
рішень. 

Релаксаційні техніки 
(дихальні вправи, 
прогресивна м'язова 
релаксація) 

Способи зняття напруги і 
зниження рівня стресу. 

Знижують тривожність, 
сприяють релаксації, 
покращують контроль над 
м'язами. 

Техніка концентрації 
уваги 

Фокусування на важливих 
аспектах змагальної 
діяльності. 

Покращує увагу, знижує 
відволікання, робить 
стійкість до стресу. 

Когнітивно-повідінкові 
техніки 

Зміна негативних 
мисленнєвих установок на 
позитивні. 

Підвищують мотивацію, 
допомагають подолати 
невдачі, підвищують 
психічну стійкість. 

Мотиваційні стратегії 
Розробка плану дій та цілей, 
що підтримують високу 
мотивацію спортсмена. 

Підвищує бажання досягти 
результатів, зміцнює 
внутрішню мотивацію. 

Психологічна 
підтримка 
тренера/психолога 

Допомога психолога в 
роботі зі стресом, 
мотивацією та емоційним 
станом. 

Сприяє емоційному 
відновленню, залишається 
стійкість до психологічних 
навантажень. 

 

Блінов І. П. зазначає, що візуалізація є однією з найефективніших технік 
психологічної підготовки, після чого вона починає моделювати ідеальні дії під 
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час змагань [1, с. 45-47]. Як особи у дослідженні Мацка О. І., релаксаційні 
техніки сприяють зниженню рівня тривожності та зменшують напруження під 
час змагань [5, с. 33]. 

Ковальчук В. М. підкреслює важливість системної психологічної 
підготовки та інтеграції когнітивно-поведінкових технік у тренувальний 
процес для підвищення стресостійкості спортсменів [4, с. 54].  

Для успішного застосування психологічних ергогенних засобів 
важливою є інтеграція цих методів у тренувальний процес. Психологічна 
підготовка повинна бути такою ж систематичною, як і фізична, технічна та 
тактична. Вона повинна починатися ще на етапі підготовки до змагань, 
включаючи регулярне використання техніки візуалізації, тренування уваги та 
релаксаційних методів. Така підготовка дозволяє спортсменам формувати 
навички саморегуляції, підвищувати їх психічну стійкість та впевненість у 
власних силах. 

У статті Петрова О. Л. відзначається, що психологічні техніки 
концентрації уваги допомагають зосередитися на ключових завданнях, що 
підвищує підвищення результативності під час змагань [6, с. 59]. 

Використання психологічних ергогенних засобів забезпечує 
результативність спортсменів. Наприклад, систематичне застосування техніки 
візалізації покращує сприйняття ситуацій під час змагань, виконує точність та 
швидкість прийняття рішень. Релаксаційні техніки допомагають знизити 
рівень тривожності та зменшити негативний вплив стресу на виконання 
фізичних вправ. Техніки концентрації уваги сприяють покращенню загальної 
стійкості спортсменів у стресових ситуаціях та дозволяють уникнути 
«перегорання» під час змагань. 

Степанов А. В. у своїй роботі зазначає, що ефективне використання 
техніки концентрації уваги дозволяє спортсменам зменшити відволікання та 
підвищити психологічну стійкість [7, с. 62-64]. 

Крім самостійного використання ергогенних засобів, важливою є роль 
психологів у спортивних командах. Фахівці з психологічної підготовки 
допомагають спортсменам освоїти техніку управління стресом, працюють над 
зміцненням мотивації, коригують стратегії поведінки в складних ситуаціях. 
Вони також допомагають спортсменам подолати емоційне навантаження, 
пов'язане з поразками чи травмами, що значно зменшує їхню здатність до 
відновлення та продовження успішної спортивної кар'єри. 

Висновки. Таким чином, психологічні ергогенні засоби є невід’ємною 
складовою спортивної підготовки у спорті вищих досягнень, сприяючи 
покращенню психічної стійкості, підвищенню результативності та мобілізації 
внутрішніх резервів спортсмена під час змагань.  
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МУЛЬТИКУЛЬТУРАЛІЗМ В ОЛІМПІЙСЬКОМУ СПОРТІ 
 

Термін „мультикультуралізм” з’явився в науковому обігу наприкінці 
1980-х років. Він означав поважливе ставлення більшості населення до 
меншин, однаковий статус різних культурних традицій, право індивіда на 
вибір своєї ідентичності. В мультикультурному суспільстві людина зберігає 
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