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САМОВДОСКОНАЛЕННЯ ТА МЕНТАЛЬНИЙ САМОКОНТРОЛЬ  
В ПІДГОТОВЦІ СПОРТСМЕНІВ ВИСОКОГО РІВНЯ 

 

Самовдосконалення, яке розглядається як систематичний процес 
цілепокладання, самоаналізу та корекції поведінки, та ментальний 
самоконтроль, як сукупність прийомів, що підтримують оптимальний 
емоційно-психічний стан, формують внутрішні ресурси спортсмена. Ці ресурси 
дозволяють ефективно реагувати на тренувальні та змагальні стресові ситуації, 
адаптуючись до умов високої конкуренції. У сучасному спорті, де рівень 
конкуренції постійно зростає, психологічна готовність спортсмена стає 
критичним фактором досягнення стабільних та високих результатів [3; 4]. 

Теоретичний аспект дослідження ґрунтується на сучасних підходах 
спортивної психології та психофізіології. Психофізіологічні методики 
діагностики та корекції станів, такі як вимірювання вектора уваги, рівнів 
тривоги, індексів вегетативної регуляції, дають змогу індивідуалізувати 
програми ментальної підготовки та оцінювати ефективність інтервенцій [1, 
с.49–53]. Відомі психологічні техніки, зокрема візуалізація, самонавіювання, 



60 
 

дихальні вправи для регуляції рівня збудження, аутогенне тренування та 
ідеомоторні практики, мають емпіричну підтримку як засоби підвищення 
концентрації та зниження передстартової тривоги. Наприклад, у методичних 
посібниках описано, як щоденне виконання дихальних вправ протягом 5–10 
хвилин сприяє зниженню серцевого ритму та стабілізації показників 
вегетативної нервової системи [1]. 

Метою дослідження є вивчення ролі та ефективності методик 
самовдосконалення і ментального самоконтролю у підготовці спортсменів 
високого рівня. Основні завдання включають: 

1. аналіз теоретичних підходів до саморегуляції у спорті; 
2. діагностику поточного рівня самоконтролю у вибіркової когорти 

спортсменів за допомогою анкет, шкал тривоги та самовпевненості, а також 
спостереження; 

3. апробацію набору коротких щоденних ментальних вправ у 
тренувальному циклі та оцінку їхнього впливу на концентрацію уваги та 
емоційну стабільність [2; 3; 4]. 

Методологія дослідження передбачає комплексний підхід: аналіз 
літератури, спостереження тренувального процесу на базі ДЮСШ-1, 
анкетування за стандартизованими шкалами мотивації, тривоги та 
самовпевненості, інтерв’ю з тренерами та якісну систематизацію отриманих 
даних. Для інтервенції передбачено використання щоденних коротких практик 
(5–10 хвилин), що включають: 

1. дихальні вправи для стабілізації психофізіологічного стану; 
2. самонакази — короткі позитивні фрази, які сприяють підтримці 

концентрації; 
3. уявні репетиції ключових технічних елементів (ментальна репетиція), 

адаптовані під вид спорту та вік атлетів. 
Очікувані результати полягають у зменшенні рівня ситуаційної тривоги, 

підвищенні показників концентрації уваги та стабільності виконання технічних 
елементів у стресових умовах. Практичні рекомендації включатимуть протокол 
короткої діагностики саморегуляції та прикладні щоденні вправи, які тренер 
може інтегрувати у тренування без суттєвого додаткового часу [5]. 

Теоретична значимість дослідження полягає у систематизації підходів до 
самовдосконалення у контексті психофізіологічної підготовки спортсмена 
високого рівня. Практична значимість полягає у розробці адаптованих 
рекомендацій та коротких інструментів діагностики і інтервенцій для тренерів 
ДЮСШ-1 та аналогічних установ. Перспективи подальших досліджень 
передбачають експериментальні роботи на вибірках різних видів спорту та 
вимірювання кількісного ефекту впровадження ментальних практик [1; 3; 6]. 
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Таким чином, самовдосконалення та ментальний самоконтроль є 
ключовими чинниками у формуванні психологічної готовності спортсменів 
високого рівня. Поєднання психофізіологічних методів діагностики з 
короткими ментальними практиками забезпечує підвищення концентрації, 
емоційної стійкості та стабільності результатів у змагальних умовах. 
Впровадження таких підходів у тренувальний процес сприяє оптимізації 
підготовки спортсменів і формуванню системи цілеспрямованої психічної 
саморегуляції як невід’ємної складової професійного зростання в спорті. 
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Психологічна діяльність у воєнний період супроводжується численними 
викликами, пов’язаними з руйнуванням звичних умов безпеки та стабільності, 
необхідністю швидкої адаптації до нової реальності та трансформації 
професійних і особистісних орієнтирів. Фахівці психологічної сфери змушені 


