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ОСОБЛИВОСТІ ВИНИКНЕННЯ ТА КОРЕКЦІЇ СТРЕСОВИХ СТАНІВ 
У СПОРТСМЕНІВ ПІД ЧАС ЗМАГАНЬ 

 
Під час змагань спортсмени стикаються зі значними фізичними та 

психологічними навантаженнями, що часто призводить до стресових станів. 
Ці стани можуть негативно впливати на їхню спортивну продуктивність, 
концентрацію та загальну ефективність, тому дослідження механізмів 
виникнення стресу і методів його корекції стає важливим для підвищення 
результатів спортсменів. 

Ефективні методи корекції стресових станів можуть допомогти не лише 
уникнути емоційного вигоряння, але й поліпшити загальну мотивацію та 
самопочуття спортсменів. 

Дослідження стресових станів у спортсменів виявляє, що головними 
факторами, які впливають на їхню психологічну підготовку, є стрес перед 
змаганнями та під час них. Водночас у спортсменів вищого рівня 
спостерігається більший рівень енергійності порівняно з менш досвідченими 
спортсменами. Вчені у галузі спортивної психофізіології (Е. П. Ільїн, 
В. М. Крайнюк, Ю. В. Щербатих) розглядають спорт як вид екстремальної 
діяльності, спрямованої на досягнення найвищих результатів. Вони 
підкреслюють, що стресові фактори є невід'ємними елементами цієї діяльності 
та обмежують ефективне функціонування як фізіологічних, так і психічних 
систем організму спортсмена [2]. 

Стрес, який виникає у спортсменів під час змагань, є комплексним 
психофізіологічним станом, що виникає в складних умовах, пов'язаних з 
активною зацікавленістю в спортивній діяльності. Цей стан супроводжується 
відчуттям відповідальності та проявляється вегетативно-емоційними змінами. 
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У змагальній діяльності, коли від спортсмена вимагається постійна 
максимальна віддача та робота на межі його можливостей, виникають 
обставини, що потребують чіткого контролю за психологічним станом. Якщо 
фізичні навантаження перевищують допустимі межі, а контроль за 
психоемоційним станом є недостатнім, це може призвести до значного 
психологічного напруження, що знижує ефективність виступу та може 
спричинити поразку. Як результат, може виникнути стрес. Тому важливо 
приділяти увагу психологічному стану спортсменів як у передзмагальний 
період, так і під час самих змагань. 

Сучасний спорт безпосередньо пов'язаний із значним підвищенням 
тренувальних навантажень, що також збільшує психологічний тиск на 
спортсменів. Постійне повторення одних і тих самих вправ для їх 
вдосконалення та одноманітність тренувального середовища спричиняють не 
лише фізичну втому, але й значну психічну напругу. Це підкреслює 
важливість ретельно організованої психологічної підготовки, яка включає 
навчання спортсменів технікам самоконтролю та психорегуляції Для 
запобігання стресовим станам у спортсменів науковці рекомендують: 
узгоджувати рівень амбіцій спортсмена з його реальними можливостями; 
уникати сильних зовнішніх подразників і надмірних фізичних та психічних 
навантажень перед змаганнями; розвивати емоційну стійкість спортсменів; 
виключати надмірну стимуляцію перед стартом; сприяти розвитку вольових 
якостей, таких як впевненість, рішучість та самоконтроль; підвищувати 
стресостійкість; формувати адекватну самооцінку; забезпечувати емоційну 
підтримку та знижувати емоційну збудливість перед змаганнями [1]. 

Ефективна профілактика стресу в спорті передбачає регулярну 
психологічну підготовку, розробку стратегій управління стресом, а також 
формування позитивного мислення і внутрішньої мотивації у спортсменів. 
Важливо адаптуватися до умов змагань шляхом симуляції змагальних 
ситуацій під час тренувань. 

Таким чином, стресові стани є невід’ємною частиною спортивної 
діяльності. Проте, за правильно організованої підготовки та корекційних 
заходів, спортсмени здатні ефективно долати ці стани та досягати високих 
результатів. 

Стресові стани є небезпекою для фізичного і психічного стану 
спортсмена. Вони послаблюють адаптаційні можливості організму, 
підвищують непродуктивну психічну напругу і, тим самим, відкривають шлях 
до хвороб і виснаження нервової системи в подальшому. 
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Для зменшення впливу стресу важливими є психологічна підготовка 
спортсменів, розвиток стресостійкості, контроль емоцій і правильне дихання. 
Серед ефективних методів можна виділити техніки релаксації (медитація, 
дихальні вправи), візуалізацію позитивного результату, а також когнітивно-
поведінкові техніки, спрямовані на зниження тривоги. Таким чином, важливу 
роль у зниженні стресових станів у спортсменів відіграють тренери та 
спортивні психологи. Вони мають забезпечити належну підтримку, створити 
сприятливу атмосферу, допомогти спортсменам розвивати навички 
саморегуляції та контролю емоцій. Це сприяє підвищенню впевненості у собі 
та стабільності результатів. 
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У сучасному суспільстві гендерні аспекти займають важливе місце у 
формуванні особистісних та професійних якостей, що впливають на 
сприйняття себе у майбутній професії та на стиль взаємодії з колегами й 
учнями. Зважаючи на соціальні стереотипи та очікування, студентам важливо 
розвивати професійну свідомість, що враховує їхні індивідуальні 
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