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відновлення спортсменів після інтенсивних навантажень. Вони допомагають 
знизити ментальний стрес і сприяють гармонізації психічного стану, проте їх 
застосування у спортивній практиці потребує більш системного підходу. 
Перспективним напрямом подальших досліджень є вивчення довготривалих 
ефектів і механізмів дії цих технологій у різних видах спорту. 
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ОСОБЛИВОСТІ ФОРМУВАННЯ СТІЙКОСТІ ДО СТРЕСУ У 

СПОРТСМЕНІВ, ЩО ЗАЙМАЮТЬСЯ БОЙОВИМИ ВИДАМИ СПОРТУ 
 

На сьогоднішній день спорт, особливо бойові види, характеризується 
високим рівнем психологічного навантаження, що потребує від спортсмена 
сформованої здатності протидіяти дії стресорів. Стрес у єдиноборствах 
розглядається як фактор, який може мати як деструктивний, так і стимулюючий 
вплив на результативність. Ефективна адаптація до таких умов забезпечується 
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розвитком стресостійкості, що проявляється у здатності зберігати 
самоконтроль, стабільність психофізіологічних процесів та впевненість у 
власних силах навіть у ситуаціях надмірної напруги [1]. 

Бойові види спорту створюють специфічне середовище для формування 
стійкості до стресу, адже поєднують як високі фізичні навантаження, так і 
емоційно насичені ситуації суперництва. У процесі систематичних тренувань у 
спортсменів розвиваються вольові якості, здатність швидко відновлювати 
психічну рівновагу, емоційна гнучкість і толерантність до невизначеності. Це є 
базою для розвитку ефективних копінг-стратегій, що дозволяють контролювати 
емоційні реакції, знижувати рівень тривожності й підтримувати оптимальний 
рівень активації під час поєдинків [2; 3]. 

Українські дослідники [1; 4] наголошують, що формування 
стресостійкості тісно пов’язане з розвитком морально-вольових і соціальних 
якостей спортсмена. Стресостійкість у цьому контексті розглядається не лише 
як індивідуальна властивість, а як результат взаємодії особистісних, 
психофізіологічних і соціальних факторів. Важливу роль у цьому процесі 
відіграє підтримка тренера, групи та родини, що забезпечує формування 
позитивного мотиваційного клімату. 

Під час воєнного стану в Україні питання психічної стійкості набуває 
особливого значення. Заняття бойовими видами спорту виконують не лише 
тренувально-змагальну, а й реабілітаційну функцію. Доведено, що регулярна 
фізична активність сприяє зниженню рівня стресу, покращенню емоційного 
стану, підвищенню самооцінки та розвитку впевненості [3]. Таким чином, 
єдиноборства стають засобом адаптації до екстремальних умов життя, 
формуючи психологічну стійкість та життєву витривалість спортсменів. 

Зарубіжні вчені [6; 7; 8] підкреслюють, що стресостійкість у спорті — це 
багатовимірний феномен, який охоплює когнітивні, емоційні та поведінкові 
аспекти адаптації. Вона базується на поєднанні фізіологічної тренованості та 
психологічної гнучкості. Регулярні тренування сприяють активації 
нейробіологічних механізмів саморегуляції, зокрема оптимізації роботи 
гіпоталамо-гіпофізарно-надниркової системи, зменшенню рівня кортизолу і 
підвищенню вироблення ендорфінів, що підсилює позитивне самопочуття 
спортсмена.  

Формування стійкості до стресу у спортсменів бойових видів спорту 
передбачає системну роботу з розвитку емоційного інтелекту, вольової 
саморегуляції та навичок когнітивного контролю. До ефективних методів 
підвищення психічної витривалості належать техніки дихальної регуляції, 
візуалізації, концентрації уваги, самонавіювання та релаксації. Їхнє 
впровадження у тренувальний процес підвищує здатність спортсменів 
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протидіяти дії зовнішніх і внутрішніх стресорів та підтримувати високу 
ефективність діяльності навіть за умов сильного емоційного напруження [1–3]. 

Таким чином, стресостійкість спортсменів, які займаються 
єдиноборствами, є складною інтегральною характеристикою, що формується 
під впливом тренувальних, психологічних та соціальних чинників. Її розвиток 
забезпечує не лише успішність у спортивній діяльності, а й підтримання 
психічного здоров’я, стабільності поведінки та внутрішньої гармонії 
особистості. 
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ВПЛИВ ВОЛЬОВОЇ ПІДГОТОВКИ НА ПОДОЛАННЯ КРИЗОВИХ 
СИТУАЦІЙ У ЗМАГАННЯХ 

 

Змагальна діяльність у видах спорту з високим рівнем невизначеності 
(бокс, інші єдиноборства) характеризується частими кризовими ситуаціями –
раптовими збоями тактичного плану, серіями невдач, пропущеними ударами, 


