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ПСИХОЛОГІЧНИЙ СУПРОВІД СПОРТСМЕНА НА ЕТАПІ 
ЗАВЕРШЕННЯ ЙОГО СПОРТИВНОЇ КАР’ЄРИ 

 

Завершення спортивної кар’єри є переломним моментом, який вимагає 
від спортсмена адаптації до нових життєвих умов, а також перегляду власної 
ідентичності, цілей і життєвих цінностей. Спортсмени, які тривалий час 
віддавали значну частину свого життя спорту, часто переживають емоційний 
стрес, втрату соціальної підтримки, фінансову нестабільність, а також сумніви 
щодо свого майбутнього. 

Перехід до "звичайного" життя може викликати депресію, тривогу, 
зниження самооцінки та інші психоемоційні проблеми. Психологічний 
супровід у цей період сприяє поступовій адаптації спортсмена, допомагає 
подолати емоційні труднощі та виробити нові навички для подальшого життя. 
Крім того, ефективна підтримка може сприяти розвитку нових професійних 
навичок та відкриттю нових кар’єрних можливостей поза спортом [2]. Завдяки 
цьому психологічний супровід спортсмена при завершенні його кар’єри є 
важливим компонентом забезпечення його емоційного та соціального 
благополуччя, сприяючи його успішній інтеграції в нові життєві обставини. 

Етап завершення спортивної кар’єри зазвичай супроводжується 
зниженням результатів, втомою від тривалих тренувань та змагань (фізична й 
психологічна перевтома), а також проявами емоційного вигорання. Спортсмен 
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стикається з внутрішнім конфліктом між бажанням завершити активні 
виступи і страхом втратити матеріальні блага, престиж та особисті зв’язки, 
особливо в умовах зниження результатів. 

Основні мотиви включають: морально-вольові (психологічне 
виснаження, відсутність перспектив покращення результатів, вік, стан 
здоров'я, травми тощо); егоїстичні (бажання піти на піку, конкурентна 
боротьба з товаришами по команді, відносини з тренером тощо); побутові 
(сімейні обставини, як-от одруження, народження дитини, фінансові 
труднощі, взаємини в сім’ї) [6]. 

На цьому заключному етапі спортивної діяльності спортсмен відчуває 
зростаючу невизначеність, яка підвищує тривожність, невпевненість та 
піддатливість до зовнішнього впливу. У цей період соціальна підтримка стає 
вкрай важливою, оскільки вона допомагає спортсмену оцінити своє ставлення 
до себе, до тренувального процесу, до тренера та до молодих колег. 
Підсумкова оцінка задоволеності спортивною діяльністю зазвичай 
формується вже після її завершення, дозволяючи спортсмену повністю 
усвідомити її цінність для особистого розвитку та для свого виду спорту. У 
зв’язку з цим зростає роль психологічного консультування, яке сприяє 
плануванню нової професійної діяльності. Психолог може допомогти підвести 
підсумки спортивної кар’єри і, в разі невдоволення, сформувати 
психологічний захист спортсмена [1]. 

Спортивна кар’єра – це багаторічна спортивна діяльність людини, 
спрямована на досягнення високих результатів і постійне вдосконалення в 
обраному виді спорту [5]. Виділяють чотири етапи спортивної кар’єри [3]: 
підготовка, старт, кульмінація та фініш. Етап підготовки охоплює вибір виду 
спорту, старт – початок активних занять, кульмінація – досягнення найвищих 
результатів, а фініш – завершення спортивної кар’єри та припинення 
тренувань. 

Як зазначає Н. Стамбулова, на початковому етапі спорт сприймається 
переважно як гра, під час спеціалізованих тренувань – як процес навчання, а 
на етапі високих досягнень спорт перетворюється на стиль життя, а згодом і 
на професію, джерело заробітку [6]. Відмінності спортивної кар’єри від 
професійної полягають у її ранньому початку (часто ще в старшому 
дошкільному віці, як у плаванні, фігурному катанні, гімнастиці), ранній 
спеціалізації, досягненні піку результатів у віці 18–30 років (залежно від виду 
спорту) і ранньому завершенні. У середньому спортивна кар’єра триває 
близько 10,5 років (за даними Н. Стамбулової), причому в деяких видах 
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спорту, таких як легка атлетика, лижний спорт, командні ігри та боротьба, 
кар’єра може бути довшою. Дівчата і жінки, як правило, досягають піку та 
закінчують спортивну кар’єру на 1–2 роки раніше, ніж чоловіки. На терміни 
завершення впливають травми та погіршення результатів [5]. 

На етапі завершення спортивної кар’єри спортивні результати через 
вікові зміни поступово знижуються, що сигналізує про наближення кінця 
кар’єри. Розуміючи це, багато спортсменів прагнуть продовжити активну 
участь у спорті, однак через зниження результатів починають уникати змагань, 
де може постраждати їхній престиж. 

Причини завершення спортивної кар’єри, за дослідженнями Н. 
Стамбулової, включають наступні фактори за ступенем важливості: 
відсутність перспектив у спорті; поява нових інтересів; психологічна втома; 
стосунки з тренером; зниження результатів; стан здоров’я; травми та їхні 
наслідки; фізична втома; вік; стосунки зі спортивними керівниками; стосунки 
в сім’ї; стосунки в команді [6]. 

Завершення спортивної кар'єри у чоловіків зазвичай пов'язане з 
об'єктивними причинами, такими як зниження результатів, відсутність 
перспектив, травми або конфлікти з тренерами чи партнерами. У жінок 
частіше мотивами є бажання реалізувати себе в нових сферах життя — 
створити сім'ю, знайти нові інтереси або побудувати іншу професійну кар'єру 
[5]. 

Криза, яка супроводжує цей етап, є особливо складною, якщо спортсмен 
припиняє виступи раптово, без попередньої підготовки, і має пасивну позицію 
щодо майбутнього. Адаптацію до нового способу життя можуть ускладнювати 
такі особисті риси, як тривожність, нерішучість, впертість або схильність до 
образливості. Підтримка оточення та психологічна допомога стають у цей час 
особливо важливими. 

На думку багатьох фахівців, етап завершення спортивної кар'єри є 
найскладнішим психологічно. Він зазвичай починається, коли досягнення 
спортсмена більше не зростають або навіть починають знижуватися, і багато 
хто намагається знайти спосіб продовжити спортивне життя. Спортсмени 
стикаються з низкою важливих питань: як знайти своє місце в іншій сфері, як 
планувати вільний час, як вибудовувати нову кар’єру і чи зможуть вони 
реалізувати себе так само успішно, як у спорті. Відхід зі звичного ритму життя 
викликає тривогу та невпевненість щодо майбутнього, що робить цей період 
одним із найскладніших у житті спортсменів [3]. 

Основна мета психологічного супроводу полягає у тому, щоб  
допомогти на цьому етапі саме навчанні спортсмена методам самопідтримки. 
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Важливими інструментами в цьому процесі є психопрофілактика та 
психокорекція. Психодіагностика повинна бути націлена на виявлення 
здібностей, які можуть бути корисними в новій професії, а ключовим 
принципом підтримки стає глибока індивідуалізація, що враховує весь досвід 
спортсмена та його сильні сторони [4]. 

Основні особливості психологічної допомоги на етапі завершення 
кар'єри включають [1]: психопрофілактика, яка спрямована на збереження 
здоров'я, запобігання захворюванням, травмам і психологічним бар'єрам, що 
можуть виникнути внаслідок страху нових викликів або прощання зі спортом; 
психокорекція, що передбачає зміну ставлення спортсмена до себе, своєї 
кар'єри, тренувального процесу та взаємин із тренером і молодшими 
спортсменами. Цей вид підтримки є особливо важливим для тих, хто не досяг 
найвищих результатів у спорті; психологічна підготовка перед важливими 
змаганнями, що охоплює вибір стратегії, управління емоціями та 
використання тригерів (ритуали, слова) для створення бажаного 
психологічного стану; психодіагностика, що виявляє можливості для 
продовження спортивної діяльності або професійної орієнтації в новій сфері; 
соціально-психологічний тренінг, що сприяє розвитку міжособистісних 
навичок, творчих здібностей і навичок вирішення проблем; консультації з 
питань планування нової кар'єри, підтримки у вирішенні сімейних питань та 
аналізу досвіду спортивної діяльності для формування психологічної 
стійкості. 

Якщо психологічна допомога надається своєчасно та в необхідних 
напрямах, спортсмен може виявити: задоволення від своєї кар'єри; наявність 
чіткого плану нової професії; усвідомлення власної цінності поза соціальною 
роллю спортсмена; позитивну самооцінку і впевненість у своїх силах [2]. 

На жаль, в Україні ще не існує системи психологічної підтримки для 
спортсменів, які завершують кар'єру. Ефективна модель такої допомоги 
повинна враховувати специфіку цього етапу та вікові особливості, а також 
містити: мету та завдання психологічної підтримки відповідно до її основних 
напрямків (тренування, змагання, кар'єрний розвиток, особисте життя); 
реалізацію цих завдань з використанням всіх видів психологічної допомоги, з 
урахуванням вікових особливостей спортсменів; очікувані результати від 
психологічної підтримки. Наразі основні напрями психологічної допомоги 
спортсменам реалізуються в контексті тренувань і змагань. Психологічна 
підтримка щодо кар'єрного розвитку надається рідше, а в питаннях особистого 
життя — ще рідше, адже спортивну діяльність часто розглядають окремо від 
загального життєвого шляху. 
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Таким чином, завершення спортивної кар'єри є критично важливим 
етапом, що супроводжується емоційними труднощами та невизначеністю. 
Психологічна допомога в цей період є необхідною для адаптації спортсменів 
до нових умов і підготовки до наступних життєвих етапів. 
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