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АНОТАЦІЯ 

У роботі теоретично обґрунтовано та експериментально перевірено 

систему психологічної підготовки спортсменів-єдиноборців (на прикладі 

рукопашного бою), спрямовану на розвиток психічної стійкості, саморегуляції 

та підвищення ефективності змагальної діяльності. Розкрито психологічні 

особливості контактних видів спорту, структуру психологічної готовності та 

ключові чинники, що визначають результативність спортсменів. 

Проаналізовано основні засоби психологічної підготовки — психологічну 

освіту, психотренінги, психотехніки, музикотерапію та аудіостимуляцію. 

У практичній частині апробовано моделювання змагальних ситуацій, 

техніки саморегуляції та методи біологічного й психологічного зворотного 

зв’язку. Встановлено, що комплексне застосування цих методів знижує 

передстартову тривожність, покращує концентрацію, час реакції, техніко-

тактичну точність та сприяє стабілізації психофізіологічних показників. 

Матеріали роботи можуть бути використані тренерами, спортивними 

психологами та інструкторами для оптимізації тренувального процесу, 

розробки індивідуальних програм психологічної підготовки та підвищення 

змагальної стабільності спортсменів. 

Ключові слова: психологічна підготовка; єдиноборства; саморегуляція; 

змагальне моделювання; біологічний зворотний зв’язок; стресостійкість; 

рукопашний бій. 

ABSTRACT 

The thesis provides theoretical justification and experimental verification of a 

psychological training system for combat sport athletes (based on hand-to-hand 

combat), aimed at developing mental resilience, self-regulation skills, and 
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competitive effectiveness. The study outlines psychological characteristics of contact 

sports, the structure of psychological readiness, and key factors shaping athletes’ 

performance. Core psychological preparation tools—psychological education, 

psychotraining, psychotechnics, music therapy, and audio stimulation—are analyzed. 

The practical component includes competitive simulation training, 

psychophysiological self-regulation techniques, and methods of biological and 

psychological feedback. The results demonstrate reduced pre-competition anxiety, 

improved concentration, reaction time, technical precision, and stabilization of 

psychophysiological indicators. 

The findings can be applied by coaches, sport psychologists, and martial arts 

instructors to optimize training, develop individualized psychological programs, and 

enhance competitive stability. 

Keywords: psychological training; combat sports; self-regulation; competitive 

simulation; biofeedback; stress resilience; hand-to-hand combat. 
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ВСТУП 

Психологічна підготовка є ключовою складовою тренувального процесу 

спортсменів-єдиноборців і визначає здатність спортсмена успішно діяти в 

умовах інтенсивного фізичного навантаження, невизначеності, високого 

емоційного тиску та прямого міжособистісного протиборства. У рукопашному 

бою, як одному з найбільш динамічних і стресогенних різновидів єдиноборств, 

саме психологічні чинники часто визначають, чи зможе спортсмен реалізувати 

свій фізичний і техніко-тактичний потенціал у змагальній ситуації. Досвід 

тренерів і наукові спостереження вказують на те, що більшість помилок у 

поєдинку зумовлені не браком технічної підготовки, а недостатньою психічною 

готовністю, нестійкістю емоційної регуляції, втратою концентрації або 

неможливістю швидко адаптуватися до несподіваних дій суперника [1; 4; 6]. 

Актуальність теми зумовлена потребою у формуванні комплексної 

системи психологічної підготовки спортсменів-єдиноборців із застосуванням 

сучасних, науково обґрунтованих методів. Сучасна спортивна психологія 

пропонує широкий спектр технік — від класичних дихальних та релаксаційних 

методик до інноваційних технологій біологічного зворотного зв’язку, проте їх 

практична інтеграція у тренувальний процес єдиноборців у багатьох випадках 

залишається фрагментарною або недостатньо систематизованою. 

Метою роботи є аналіз, узагальнення та практична апробація ефективних 

засобів і методів психологічної підготовки спортсменів з єдиноборств у 

тренувальній та змагальній діяльності. 

Відповідно до мети дослідження визначено такі завдання: 

 1.На підставі аналізу науково-методичної літератури вивчити стан проблеми   

психологічної підготовки спортсменів з єдиноборств у тренувальній та 

змагальній діяльності 
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2.Визначити особливості впровадження ефективних засобів і методів 

психологічної підготовки спортсменів з єдиноборств у тренувальній та 

змагальній діяльності 

3. Визначити  впровадження методів моделювання змагальних ситуацій у 

підготовці спортсменів з рукопашного бою 

4.Розробити та експериментально перевірити ефективність методики   

саморегуляції психофізичного стану в підготовці спортсменів з рукопашного бою 

Об’єктом дослідження є психологічна підготовка спортсменів-

єдиноборців. 

Предметом дослідження — засоби та методи психологічної підготовки, що 

застосовуються у практиці їх тренувальної та змагальної діяльності. 

У процесі виконання роботи було використано комплекс наукових методів, 

зокрема теоретичний аналіз літературних джерел, методи педагогічного 

спостереження, опитування, експериментальне моделювання змагальних 

ситуацій та аналіз ефективності тренувальних впливів на психофізіологічний 

стан спортсменів. Наукова цінність дослідження полягає у тому, що в роботі 

систематизовано традиційні й сучасні підходи до психологічної підготовки 

спортсменів-єдиноборців та адаптовано їх до специфіки рукопашного бою. У 

дослідженні обґрунтовано та практично перевірено ефективність моделювання 

змагальних ситуацій як одного з найбільш результативних способів формування 

стресостійкості та концентрації уваги у спортсменів контактних видів спорту. 

Важливим елементом отриманих результатів є також інтеграція дихальних 

технік, прогресивної м’язової релаксації та візуалізації як методів 

цілеспрямованої саморегуляції психофізичного стану спортсменів у періоди 

підвищеного навантаження. Крім того, у роботі доведено практичну 

ефективність методів біологічного та психологічного зворотного зв’язку, 

зокрема моніторингу варіабельності серцевого ритму та відеоаналізу технічних 

дій. Їхнє застосування дозволяє спортсменам точніше контролювати власний 
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рівень збудження, швидше відновлюватися після навантажень та підвищувати 

точність і швидкість прийняття тактичних рішень. 

Практичне значення роботи полягає в можливості впровадження 

апробованих методів і структурованих тренувальних протоколів у підготовку 

спортсменів з рукопашного бою. Отримані результати можуть 

використовуватися тренерами та спортивними психологами при плануванні 

тренувальних циклів, складанні програм індивідуальної підготовки та 

проведенні психологічного супроводу змагань. Розроблений комплекс вправ 

саморегуляції та моделювання змагальних ситуацій може слугувати базою для 

підвищення стійкості спортсменів до стресу, покращення їхньої бойової 

готовності та загальної результативності. 

Базою дослідження став Фізкультурно-оздоровчий комплекс (МОК 

КДЮСШ) 

Структура і обсяг магістерської роботи. Дипломна робота складається зі 

вступу, трьох розділів, висновків до розділів, загальних висновків, списку 

використаних джерел (19 найменувань). Повний текст роботи – 93 сторінок, з 

них основного тексту – 79 сторінок.  

Таким чином, дослідження має як теоретичну, так і практичну цінність, 

оскільки пропонує науково обґрунтований та водночас прикладний підхід до 

вдосконалення психологічної підготовки спортсменів з єдиноборств, що є 

важливим чинником їхньої успішності у сучасному спорті високих досягнень. 
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РОЗДІЛ 1. ЗАВДАННЯ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 

СПОРТСМЕНІВ-ЄДИНОБОРЦІВ 

1.1. Психологічні особливості діяльності спортсменів з єдиноборств 

Діяльність спортсменів з єдиноборств характеризується екстремальною 

динамічністю, високою фізичною інтенсивністю та вираженою емоційною 

насиченістю, що зумовлює необхідність комплексної психологічної готовності. 

Єдиноборства поєднують фізичний контакт, ризик травматизації, необхідність 

блискавичного прийняття рішень та реалізацію техніко-тактичних дій у стані 

підвищеного стресового навантаження. На відміну від циклічних або технічно 

стабільних видів спорту, тут змагальна ситуація змінюється щосекунди, а 

успішність спортсмена залежить не лише від рівня фізичної та технічної 

підготовленості, а насамперед – від здатності керувати власними психічними 

станами, емоціями, увагою та мотивацією. Як підкреслюють Weinberg і Gould, 

психологічні чинники у бойових видах спорту є критично визначальними, 

оскільки саме вони забезпечують перехід від «потенціалу» до «реального 

результату» [19, с. 141]. 

У цьому контексті діяльність спортсмена-єдиноборця розглядається як 

форма цілеспрямованої поведінки, що включає складні інтегративні процеси: 

перцептивні, моторні, емоційно-вольові, когнітивні та регуляційні. Кожен 

поєдинок є ситуацією високої невизначеності, у якій спортсмен має адаптуватися 

до манери суперника, реагувати на несподівані технічні дії, утримувати увагу на 

ключових сигналах та управляти власною внутрішньою напругою. Виникнення 

цих процесів зумовлює необхідність ретельного вивчення психологічних 

особливостей діяльності єдиноборців і розроблення спеціальних методів 

підготовки, орієнтованих на розвиток стійкості, саморегуляції та оптимальної 

психологічної активації. 
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Емоційні навантаження та стресостійкість спортсменів з єдиноборств 

Емоційні чинники відіграють центральну роль у діяльності спортсменів, 

оскільки саме вони визначають здатність адекватно реагувати на ситуації ризику, 

невдач, фізичного болю та непередбачуваності. Згідно з роботами Hanton і 

Mellalieu, змагальна тривожність у бойових видах спорту набуває особливої 

інтенсивності через загрозу фізичного контакту, швидку зміну ситуацій та 

необхідність демонструвати психологічну домінантність над суперником [5]. 

Передстартові переживання, страх невдачі, відповідальність перед командою, 

публікою та тренером часто стають потужними стресогенними факторами. 

Weinberg і Gould наголошують, що представники єдиноборств 

демонструють один з найвищих рівнів активації нервової системи серед 

спортсменів різних видів спорту, а коливання емоційної збудженості значно 

впливають на технічну точність і тактичну варіативність [19, с. 145–148]. 

Особливої ваги набуває здатність спортсмена трансформувати негативні емоції 

(страх, гнів, розгубленість) у функціональний бойовий стан. 

Дослідження Birrer і Morgan показують, що спортсмен високого рівня 

володіє здатністю ефективно управляти психофізичним напруженням: 

знижувати надмірну активацію або, навпаки, підвищувати її в разі млявості чи 

емоційного «провалу» [2]. Вони підкреслюють, що техніки дихання, м’язової 

релаксації та візуалізації сприяють зменшенню фізіологічних проявів стресу на 

20–30%. 

Емоційний компонент діяльності є взаємопов’язаним з характером 

поєдинку. Кожна атака та захисна дія має бути виконана із максимальним 

контролем над імпульсивністю, оскільки надмірна емоційність призводить до 

втрати технічної структури удару, порушення дистанції та хаотичних рухів. Як 

зазначає Anshel, емоційна стабільність забезпечує психомоторну точність, 
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знижує хаотичність рухів і сприяє виконанню техніки відповідно до тактичного 

задуму [1]. 

 

Когнітивні процеси в діяльності єдиноборців 

Когнітивні функції спортсмена формують основу його здатності 

орієнтуватися в бою, аналізувати обстановку, передбачати дії суперника та 

приймати рішення у стані високої динаміки. До найважливіших когнітивних 

процесів належать: увага, прогнозування, оперативне мислення, аналіз тактичної 

ситуації та пам’ять. 

Увага як ключова регуляційна функція 

За Cox, висококваліфікований спортсмен демонструє здатність до 

миттєвого перемикання уваги, утримання концентрації та використання 

периферійного зору для сприйняття другорядних, але тактично значущих 

сигналів [3]. Це дає можливість одночасно контролювати дистанцію, рухи 

суперника, власний баланс та позиційні переваги. 

Увага в єдиноборствах виконує функцію фільтру, що дозволяє вибирати 

найважливішу інформацію серед множини подразників. Недостатня 

концентрація спричиняє помилки, які у контексті боротьби чи ударної техніки 

можуть мати критичні наслідки. 

Оперативне мислення 

Hardy, Jones і Gould визначають оперативне мислення як когнітивний 

процес ухвалення рішень у ситуаціях дефіциту часу, де кожне рішення має 

негайний тактичний вплив [11]. Спортсмен повинен швидко оцінювати ризики, 

прогнозувати відповідь суперника й обирати ефективну реакцію. 
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Weinberg і Gould доводять, що швидкість прийняття рішень є одним з 

основних факторів успіху в поєдинку, часто навіть більш визначальним, ніж 

фізична сила чи техніка [19, с. 190]. 

Пам’ять, моторні програми та прогнозування 

Процедурна пам’ять формує основу автоматизованих рухових навичок. За 

Schmidt і Lee, автоматизація техніки дозволяє спортсмену «вивільнити» 

когнітивні ресурси для аналізу тактичної ситуації [15]. У цьому аспекті 

прогнозування виступає ключовою навичкою. 

Schmid довів, що досвідчені спортсмени здатні передбачати дії суперника за 

мікросигналами: зміна центру ваги, дрібні рухи рук, зміна темпу дихання [16]. 

Це формує антиципацію – здатність діяти «випереджаючи» атаку суперника. 

Мотиваційна сфера спортсмена-єдиноборця 

Мотивація визначає тривалість спортивної кар’єри, ступінь наполегливості, 

рівень терпимості до стресу та готовність виконувати високі тренувальні 

навантаження. У спортивній психології виокремлюють два типи мотивації: 

внутрішню та зовнішню. 

Внутрішня мотивація 

Cox вважає, що внутрішня мотивація забезпечує стабільність розвитку 

спортсмена, його здатність долати складні періоди та зберігати інтерес до 

діяльності навіть у разі невдач [3]. До її ключових джерел належать: 

 прагнення до майстерності; 

 інтерес до технічної складності виду спорту; 

 задоволення від процесу тренування; 

 потреба у самореалізації. 
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Birrer і Morgan показали, що внутрішньо мотивовані спортсмени мають 

значно вищу стресостійкість і нижчий ризик емоційного вигорання [2]. 

Зовнішня мотивація 

Anshel зазначає, що на ранніх етапах тренувань ключову роль відіграють 

зовнішні стимули: оцінювання тренера, схвалення, матеріальні вигоди, 

престижність змагань [1]. 

Збалансованість обох мотиваційних джерел дає змогу спортсмену 

підтримувати високу активність і готовність до тривалих навантажень. 

Соціально-психологічні чинники діяльності єдиноборців 

Динаміка взаємодії спортсмена з тренером, командою та спортивним 

оточенням відіграє значну роль у формуванні його психологічної готовності. 

Роль тренера 

Weinberg і Gould наголошують, що стиль взаємодії тренера зі спортсменом 

може знижувати або підвищувати рівень тривоги, впливати на самооцінку та 

ефективність тактичних рішень [19]. 

Командна підтримка 

Birrer і Morgan підкреслюють, що соціальна підтримка знижує негативний 

вплив стресу на 18–25%, що є значущим для спортсменів, які змагаються 

індивідуально, але тренуються у групі [2]. 

 

Висновок до підрозділу 1.1 

Психологічні особливості діяльності спортсменів-єдиноборців включають 

складну взаємодію емоційних, когнітивних, мотиваційних та соціально-
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психологічних компонентів. Ефективність їх реалізації визначає здатність 

спортсмена діяти в умовах стресу, ризику та невизначеності. Саме тому 

психологічна підготовка виступає однією з базових складових тренувального 

процесу й формує підґрунтя для розвитку техніко-тактичної та фізичної 

майстерності. 

 

1.2. Основні завдання психологічної підготовки у тренувальному 

процесі спортсменів-єдиноборців 

Психологічна підготовка спортсменів-єдиноборців є системою психолого-

педагогічних впливів, спрямованих на формування оптимального 

психофізичного стану, здатності до саморегуляції, розвитку мотиваційної сфери, 

вольових якостей та стресостійкості. У фаховій літературі психологічну 

підготовку розглядають як один із ключових компонентів спортивного 

тренування, що забезпечує реалізацію технічних, тактичних і фізичних 

можливостей спортсмена у змагальних умовах (Weinberg & Gould) [19, с. 245–

249]. 

Єдиноборства — це види спорту з підвищеним рівнем непередбачуваності, 

динамічності та психоемоційної напруги. Спортсмен змушений діяти в умовах 

ризику, прямого фізичного протистояння та високої відповідальності за кожну 

технічну дію. У таких умовах важливим стає не лише вміння виконувати складні 

техніко-тактичні комбінації, а й здатність керувати власними психічними 

станами: зосереджуватися, стримувати імпульсивність, приймати рішення 

швидко та обґрунтовано. Саме тому психологічна підготовка посідає провідне 

місце у структурі багаторічної підготовки єдиноборців (Cox) [3]. 

У межах сучасної спортивної психології виділяють три ключові напрями 

психологічної підготовки, що є визначальними для спортсменів-єдиноборців: 
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1. формування стійкої мотиваційної структури діяльності; 

2. розвиток самоконтролю та психічної саморегуляції; 

3. формування вольових якостей, необхідних для подолання 

складних та екстремальних умов тренувань і змагань [11; 14; 19]. 

 

Формування мотивації як стратегічна основа психологічної підготовки 

Мотивація визначає силу, тривалість та стабільність участі спортсмена у 

тренувальній діяльності. У єдиноборствах це має особливе значення, оскільки 

тренувальний процес включає багато монотонних вправ, високий рівень 

фізичного навантаження, больові відчуття під час спарингів і часті ситуації 

невдач чи поразок. За Cox, мотиваційна стійкість спортсмена є «енергетичним 

двигуном» усієї діяльності, що забезпечує мобілізацію зусиль у критичних 

ситуаціях [3]. 

Типи спортивної мотивації 

Психологи виокремлюють два головні типи мотивації: 

1. Внутрішня мотивація 

Вона охоплює: 

 інтерес до тренувального процесу; 

 задоволення від технічного вдосконалення; 

 прагнення до самореалізації; 

 бажання досягати майстерності; 

 відчуття внутрішнього прогресу. 
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Birrer і Morgan підкреслюють, що внутрішня мотивація є ключовим 

фактором тривалого розвитку спортсмена, знижує ризик емоційного вигорання 

та сприяє більш ефективній адаптації до стресу [2]. 

У єдиноборствах внутрішня мотивація формується через: 

 поступове вдосконалення технічних елементів; 

 можливість особистісного розвитку; 

 відчуття контролю над власним тілом і технікою; 

 усвідомлення сенсу тренувального процесу. 

2. Зовнішня мотивація 

Згідно з Anshel, зовнішня мотивація часто домінує на ранніх етапах 

спортивної діяльності, коли юний спортсмен прагне отримати визнання, 

підтримку чи винагороду [1]. До її джерел належать: 

 соціальне схвалення; 

 похвала тренера; 

 змагальні досягнення; 

 нагороди, рейтинги, статус; 

 командні очікування та відповідальність. 

Збалансоване поєднання внутрішньої та зовнішньої мотивації забезпечує 

стійкість до тренувальних труднощів, зниження відмов від занять та стабільний 

розвиток майстерності. 

 

Методи формування стійкої мотивації 
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На основі аналізу спортивної літератури (Weinberg & Gould, Cox, Hardy та 

ін.) можна виокремити найбільш ефективні методи розвитку мотиваційної 

стійкості: 

1. Створення ситуацій успіху 

Психологи підкреслюють, що навіть незначні досягнення — виконання 

техніки, покращення часу реакції, уникання помилки — формують позитивне 

підкріплення та підсилюють віру у власні здібності [11]. 

2. Постановка тренувальних цілей (метод SMART) 

Ціль має бути: 

 конкретною, 

 вимірюваною, 

 досяжною, 

 релевантною, 

 обмеженою в часі. 

Weinberg & Gould вказують, що цілеспрямоване тренування підвищує 

результативність на 15–25% [19]. 

3. Варіативність тренувального процесу 

Монотонність є одним з ключових демотивуючих факторів. Варіативність 

вправ, рандомізовані техніко-тактичні задачі та зміна умов забезпечують високу 

залученість спортсмена. 

4. Використання технік уявного моделювання 

Візуалізація сприяє формуванню мотиву досягнення, дозволяючи 

спортсмену пов’язувати щоденну працю з результатами майбутніх змагань [19]. 
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Розвиток самоконтролю та психічної саморегуляції 

Психічна саморегуляція — це здатність спортсмена керувати власними 

емоціями, мисленням і поведінкою в умовах підвищеного стресу. Hardy, Jones і 

Gould називають її «основою стабільності техніко-тактичних дій» [11]. 

Компоненти саморегуляції: 

1. Емоційна регуляція — контроль над збудженням, тривогою, 

агресією. 

2. Поведінковий самоконтроль — дотримання дисципліни, 

режиму, тактичної структури бою. 

3. Фізіологічна регуляція — контроль дихання, м’язової 

напруги, частоти серцевих скорочень. 

 

Техніки розвитку саморегуляції 

1. Дихальні методики 

Вони використовуються для: 

 зниження надмірного збудження; 

 стабілізації нервової системи; 

 контролю емоційного стану. 

На думку Birrer і Morgan, дихальні техніки знижують психофізіологічне 

напруження на 20–30% [2]. 

2. Прогресивна м’язова релаксація (ПМР) 

Метод Якобсона сприяє: 
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 зниженню м’язової напруги; 

 покращенню точності рухів; 

 стабілізації емоційного стану. 

3. Автогенне тренування 

Melnyk та інші українські дослідники підкреслюють, що автотренінг 

нормалізує дихання, покращує концентрацію та знижує серцевий ритм [13]. 

4. Візуалізація та когнітивні техніки 

Vealey та Moran описують візуалізацію як метод формування оптимального 

бойового стану, що підвищує точність техніки, час реакції та зменшує 

тривожність [18; 14]. 

5. Ведення тренувального щоденника 

Цей інструмент формує самоусвідомлення, допомагає аналізувати помилки 

та контролювати емоційний стан. 

 

Формування вольових якостей 

Вольові якості — це психічні властивості, що сприяють подоланню 

труднощів та реалізації змагальних завдань у стресових умовах. 

До основних вольових якостей єдиноборців належать: 

 рішучість, 

 наполегливість, 

 самостійність, 

 ініціативність, 

 витримка, 
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 здатність діяти в умовах болю та втоми. 

Hardy підкреслює, що тренування в умовах помірного виснаження є 

ефективним засобом розвитку вольової стійкості [11]. 

Методи розвитку вольових якостей 

1. Ускладнені технічні задачі — виконання техніки в умовах 

втоми. 

2. Тренування з часовим обмеженням — сприяють 

формуванню рішучості. 

3. Спаринги зі змінним темпом — розвивають адаптивність. 

4. Навмисне створення некомфортних умов (шум, тісний 

простір, агресивний суперник) — підвищує психологічну витривалість. 

5. Методи боротьби з емоційним зламом — короткі паузи, 

самонаказ, фокус уваги. 

 

Висновок до підрозділу 1.2 

Психологічна підготовка єдиноборців спрямована на розвиток стійкої 

мотивації, формування навичок психофізичної саморегуляції та виховання 

вольових якостей, необхідних для змагальної діяльності. Її системна реалізація 

дозволяє спортсмену зберігати техніко-тактичну стабільність, ефективно діяти в 

умовах стресу, контролювати емоційні стани та адаптуватися до високих 

навантажень. Таким чином, психологічна підготовка є ключовим чинником 

досягнення високої спортивної результативності. 

 

1.3. Взаємозв’язок психологічних завдань із техніко-тактичною та 

фізичною підготовкою спортсменів-єдиноборців 
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Психологічна підготовка спортсменів-єдиноборців є невід’ємною частиною 

багаторічного тренувального процесу та визначає якість реалізації технічних, 

тактичних і фізичних можливостей у змагальній діяльності. У роботах Weinberg 

і Gould психологічну підготовку визначено як інтегративний компонент, що 

«зв’язує» фізичний, техніко-тактичний та інтелектуальний потенціал спортсмена 

в єдину систему результативних дій [19, с. 302]. Саме у єдиноборствах цей 

взаємозв’язок проявляється найбільш виразно, оскільки кожне рішення, рух і 

реакція залежать не лише від фізичної форми, а й від здатності контролювати 

психічні стани та інформаційні процеси в умовах тиску. 

Єдиноборства вимагають поєднання високої швидкісно-силової 

витривалості, технічної точності, тактичної гнучкості та психологічної стійкості. 

У ситуаціях реального протистояння спортсмен має діяти в умовах обмеженого 

часу, високої небезпеки, змінної дистанції та агресивних дій суперника. 

Дослідження Cox підтверджують, що саме психологічні чинники визначають, чи 

здатний спортсмен реалізувати підготовлені технічні й тактичні навички за умов 

стресу [3]. Таким чином, психологічні завдання стають не другорядним 

елементом, а фундаментальною платформою для успішної діяльності. 

 

Психологічні процеси у формуванні технічної майстерності 

Техніка єдиноборств складається з точних, швидких та економічних рухів, 

виконання яких залежить від концентрації уваги, процедурної пам’яті, 

оперативного мислення та здатності контролювати емоційні стани. Без 

психологічної стабільності технічні навички втрачають точність, ритм і 

ефективність. 

Увага та сенсомоторна координація 
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Hardy, Jones і Gould відзначають, що здатність до вибіркової та розподіленої 

уваги є критичною умовою виконання техніки у контактних видах спорту [11]. 

Єдиноборець має утримувати у полі зору: 

 положення корпусу суперника, 

 траєкторію можливого удару, 

 дистанцію, 

 власний баланс, 

 тактичний задум. 

Weinberg і Gould описують феномен «периферійної уваги», що дозволяє 

одночасно контролювати широке поле дій, не втрачаючи фокусу на головній 

загрозі [19, с. 128]. Саме цей механізм забезпечує точність контратак та 

своєчасність захисних дій. 

Процедурна пам’ять та автоматизація рухів 

Schmid у своїх дослідженнях стверджує, що техніка єдиноборців 

формується шляхом закріплення процедурних програм, які виконуються 

автоматично, без свідомого контролю [16]. Автоматизація рухів: 

 зменшує когнітивне навантаження, 

 скорочує час реагування на атаку, 

 забезпечує стабільність техніки в умовах стресу. 

Коли технічні дії автоматизовані, когнітивні ресурси звільняються для 

тактичного аналізу ситуації, прогнозування й контролю над суперником. 

Оперативне мислення та технічна гнучкість 

Єдиноборства не допускають стереотипності: боєць повинен адаптувати 

техніку під реальні дії опонента. Оперативне мислення забезпечує: 



 

 
 

22 

 миттєву оцінку ситуації; 

 вибір адекватної техніки; 

 корекцію рухів у процесі виконання; 

 збереження точності в умовах дефіциту часу. 

Cox наголошує, що спортсмени з недостатнім рівнем оперативного 

мислення демонструють різкий спад технічної якості в умовах передзмагального 

стресу [3]. 

 

Психологічні аспекти тактичної діяльності 

Тактична майстерність — це результат складної інтелектуальної роботи 

спортсмена, яка включає прогнозування, аналіз загроз, стратегічне мислення та 

корекцію поведінки. Психологічна готовність визначає, наскільки ефективно 

спортсмен зможе реалізувати тактичний план у реальному бою. 

Швидкість прийняття рішень 

Birrer і Morgan відзначають, що тактичні рішення у єдиноборствах 

приймаються у часовому інтервалі 200–800 мс, тобто майже миттєво [2]. Для 

цього необхідні: 

 концентрація уваги; 

 знижений рівень тривожності; 

 здатність до когнітивної гнучкості. 

Спортсмен, який перебуває у стані емоційного напруження, ухвалює 

рішення повільніше та менш обґрунтовано. 

Антиципація: прогнозування дій суперника 
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Schmid зазначає, що досвідчені спортсмени передбачають удари суперника 

ще до того, як вони фактично ініційовані [16]. Це відбувається завдяки аналізу: 

 мікрорухів плечового поясу; 

 змін у диханні; 

 зсувів опорної ноги; 

 темпу пересування; 

 характерних для суперника патернів поведінки. 

Антиципація дозволяє скоротити час реакції та створити тактичну перевагу. 

Стресостійкість і тактична стабільність 

Weinberg і Gould описують ефект «тактичного звуження»: при зростанні 

рівня тривожності спортсмен перестає помічати другорядні сигнали та обирає 

надто прості, передбачувані дії [19, с. 260]. Високий рівень стресостійкості 

дозволяє: 

 зберігати широкий тактичний погляд; 

 уникати імпульсивних або хаотичних атак; 

 підтримувати стратегічний задум навіть після пропущених ударів. 

 

Взаємозв’язок психологічних і фізичних компонентів підготовки 

Фізична підготовка формує базу ефективної діяльності спортсмена, однак 

психологічний стан визначає, наскільки повно цей потенціал буде реалізований 

у змаганнях. Психіка і фізіологія перебувають у нерозривній єдності. 

Психологічна активація та фізична продуктивність 

Cox зазначає, що рівень емоційного збудження прямо впливає на: 
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 силу удару; 

 точність техніки; 

 витривалість; 

 швидкість рухів [3]. 

Оптимальний рівень активації підвищує точність і силу. Надмірний — 

сприяє хаотичним, неточним діям. 

Психічна втома та її вплив на фізичну діяльність 

Birrer і Morgan встановили, що психічна втома здатна зменшувати 

спортивну продуктивність на 10–15%, навіть якщо м’язові ресурси ще не 

виснажені [2]. В умовах єдиноборств це означає: 

 падіння швидкості реакції; 

 зниження точності техніки; 

 порушення балансу; 

 сповільнення тактичного мислення. 

Роль саморегуляції під час фізичного виснаження 

Hardy, Jones і Gould відзначають, що у стані фізичної втоми спортсмен 

здатен зберігати техніко-тактичну структуру дій лише завдяки психологічній 

саморегуляції [11]. Вольові якості, концентрація уваги і здатність стримувати 

імпульси дозволяють: 

 завершувати комбінації; 

 не втрачати дистанцію; 

 зберігати оборонні дії; 

 здійснювати тактичні контратаки. 
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Інтеграція психологічних завдань у тренувальний процес 

У роботах українських дослідників (Ivanij & Serhiienko; Kindzer; Leschenko) 

психологічна підготовка розглядається як процес, що має бути інтегрованим у 

всі етапи тренувального циклу [7; 9; 12]. Це забезпечує єдність фізичного, 

технічного й психологічного розвитку спортсмена. 

Основні принципи інтеграції: 

1. Єдність технічної та психологічної підготовки 

— психічні стани формуються безпосередньо у процесі навчання техніці. 

2. Моделювання реальних умов бою 

— тренувальні вправи повинні створювати емоційне та когнітивне 

навантаження, наближене до змагань. 

3. Поступове збільшення стресу 

— від відпрацювання техніки у простих умовах до виконання у стані втоми 

та інформаційного тиску. 

4. Індивідуалізація психологічних впливів 

— залежно від темпераменту, рівня емоційної збудливості, типу мотивації 

спортсмена. 

5. Системність 

— психологічна підготовка не може бути епізодичною чи ситуаційною. 

6. Використання мультикомпонентних психотехнік 

— візуалізація, дихальні техніки, самонаказ, сенсомоторний тренінг мають 

поєднуватися. 

 

Приклади конкретних тренувальних інтеграцій 

1. Техніка + психорегуляція 
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Під час відпрацювання ударів спортсмен виконує цикл: 

удар — дихальна стабілізація — корекція пози. 

Це формує звичку «штучного заспокоєння» у бою. 

2. Спаринг із тактичним завданням 

Тренер ставить умову: 

 вести бій лише з контратаки; 

 працювати на ближній дистанції; 

 змінювати вектор атаки після кожного удару. 

Це розвиває когнітивну гнучкість. 

3. Мікрострес-тренування 

Додаються фактори: 

 шум, 

 обмежений простір, 

 агресивний стиль суперника. 

Мета: відпрацювання техніки в емоційно несприятливій ситуації. 

 

Висновок до підрозділу 1.3 

Психологічні завдання відіграють ключову роль у формуванні техніко-

тактичної та фізичної майстерності спортсменів-єдиноборців. Вони 

забезпечують точність, стабільність, швидкість та раціональність дій у бою, а 

також здатність діяти у стані стресу, втоми чи емоційного тиску. Взаємозв’язок 

психологічних, технічних і фізичних компонентів є взаємозалежним: слабкість 

одного з них порушує ефективність усієї системи підготовки. Тому психологічна 
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підготовка має розглядатися не як додатковий елемент тренувань, а як 

центральний механізм реалізації спортивного потенціалу. 

 

Висновки до першого розділу 

 

У першому розділі було проведено ґрунтовний теоретичний аналіз 

психологічних чинників, що визначають ефективність діяльності спортсменів-

єдиноборців у тренувальному та змагальному процесі. Результати опрацювання 

сучасної наукової літератури дозволили сформувати цілісне уявлення про 

структуру психологічної підготовки та її ключову роль у досягненні високих 

спортивних результатів. 

У підрозділі 1.1 було показано, що діяльність спортсменів-єдиноборців 

характеризується значним емоційним та когнітивним навантаженням, високою 

динамічністю ситуації, ризиком травматизму та необхідністю прийняття рішень 

у дефіциті часу. Емоційна стійкість, увага, оперативне мислення, антиципація, 

здатність до прогнозування та контроль власного психічного стану визначають 

ефективність реагування спортсмена на дії суперника. Було встановлено, що 

психологічні якості формують фундамент техніко-тактичної майстерності та 

виступають важливою умовою забезпечення стабільності результатів у 

змагальних умовах. 

У підрозділі 1.2 було визначено основні завдання психологічної підготовки 

у тренувальному процесі. Центральними елементами є формування внутрішньої 

мотивації, розвиток навичок самоконтролю, поведінкової та емоційної 

саморегуляції, а також виховання вольових якостей. Показано, що систематична 

робота над мотиваційною сферою зміцнює внутрішню спрямованість 

спортсмена, сприяє довготривалому залученню до тренувальної діяльності та 
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знижує ризик психологічного виснаження. Техніки саморегуляції дозволяють 

підтримувати оптимальний рівень збудження, управляти тривогою та 

підвищувати точність тактичних і технічних дій у стресових ситуаціях. Вольові 

якості забезпечують здатність долати втому, зберігати концентрацію та 

підтримувати високий темп діяльності у складних умовах поєдинку. 

У підрозділі 1.3 було доведено взаємозв’язок психологічних завдань із 

техніко-тактичною та фізичною підготовкою спортсменів-єдиноборців. 

Психологічна підготовка виступає інтегруючим компонентом, що забезпечує 

реалізацію фізичних можливостей та технічних навичок у реальних змагальних 

ситуаціях. Емоційна стійкість і здатність до саморегуляції безпосередньо 

впливають на точність виконання технічних дій, швидкість реакції, тактичну 

варіативність та ефективність прийняття рішень. Показано, що у стані втоми 

саме психологічні механізми регуляції дозволяють спортсмену зберігати якість 

техніко-тактичних дій, а високий рівень мотивації визначає здатність 

підтримувати інтенсивність роботи та завершувати поєдинок на високому рівні. 

Загалом аналіз літератури свідчить, що психологічна підготовка є базовою 

платформою, яка забезпечує ефективну інтеграцію фізичного, технічного та 

тактичного компонентів підготовки спортсменів-єдиноборців. 

Завдяки розвитку мотиваційної сфери, емоційної стабільності, 

саморегуляції, когнітивних функцій та вольових якостей спортсмен отримує 

можливість реалізовувати свій потенціал у складних, мінливих та стресогенних 

умовах сучасного спортивного поєдинку. Результати теоретичного аналізу 

підтверджують необхідність комплексного підходу до психологічної підготовки 

та створюють підґрунтя для подальших практичних досліджень і розробки 

методичних рекомендацій, спрямованих на оптимізацію тренувальної та 

змагальної діяльності спортсменів-єдиноборців. 
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РОЗДІЛ 2. ЗАСОБИ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ-

ЄДИНОБОРЦІВ 

 

2.1. Психологічна освіта спортсменів, інформування та формування 

навичок саморегуляції 

Ефективність психологічної підготовки спортсменів з єдиноборств значною 

мірою залежить від рівня їхньої психологічної поінформованості, розуміння 

власних психічних процесів і здатності застосовувати методи саморегуляції в 

умовах зростаючого стресу, емоційного напруження та фізичних перевантажень. 

На думку Weinberg і Gould, спортсмени демонструють вищу змагальну 

ефективність, коли вони не лише володіють техніко-тактичними навичками, а й 

усвідомлюють механізми свого психологічного стану та мають практичні 

інструменти його регуляції [20]. Саме тому психологічна освіта спортсменів 

розглядається сучасною спортивною психологією як фундаментальна складова 

їхньої підготовки. 

1. Значення психологічної освіченості спортсменів у сучасних 

єдиноборствах 

Психологічна освіта у спортивному середовищі — це не академічне 

навчання, а процес передачі спортсменові доступних і прикладних знань про 

механізми психічної діяльності, стресові реакції, способи самоконтролю, 

регуляції дихання, мислення, концентрації, а також про особливості взаємодії 

емоційного й фізичного стану під час тренувань та змагань. 

Як зазначає Cox, грамотний спортсмен — це не лише спортсмен, який знає 

техніку, але й спортсмен, який розуміє, що з ним відбувається у критичні 

моменти змагань [3]. Психологічна обізнаність дозволяє спортсмену: 

 усвідомлювати свої емоції в реальному часі, 

 розпізнавати ознаки тривоги, перенапруження, втрати концентрації, 
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 коригувати рівень збудження до оптимального, 

 своєчасно застосовувати індивідуальні техніки стабілізації, 

 запобігати імпульсивним реакціям, небезпечним у контактних видах 

спорту. 

За даними Birrer і Morgan, спортсмени, які володіють базовою 

психологічною грамотністю, у середньому демонструють на 12–18% вищу 

стійкість до стресу завдяки більш ефективній роботі з власними емоціями [2]. 

Це безпосередньо впливає на здатність зберігати техніко-тактичну ефективність 

у стані тиску. 

 

2. Основні компоненти психологічної освіти спортсменів 

Сучасна спортивна психологія виділяє кілька ключових блоків знань, 

необхідних кожному спортсмену-єдиноборцю. 

1. Розуміння природи стресу та змагальної тривожності 

Weinberg і Gould підкреслюють, що більшість спортсменів не можуть якісно 

керувати тривогою, тому що вони не розуміють її природи [20]. Завдання 

психолога або тренера — пояснити спортсмену: 

 різницю між когнітивною та соматичною тривожністю, 

 механізм “боротьби-тікання”, 

 значення адреналіну і кортизолу, 

 оптимальний рівень збудження (модель “U-подібної залежності”), 

 особистісні та ситуаційні фактори стресу. 

Hanton і Mellalieu довели, що усвідомлене ставлення до стресу дозволяє 

спортсмену сприймати його не як загрозу, а як стимул, що підвищує мобілізацію 

[5]. 
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2. Розуміння власних емоційних реакцій 

Cox зазначає, що спортсмен, який розпізнає свої емоції, — вже на півкроку 

попереду суперника [3]. Психологічна освіта включає: 

 навчання емоційній грамотності, 

 розпізнавання тілесних сигналів (жорсткість м’язів, поверхневе 

дихання), 

 аналіз типових реакцій перед стартом, 

 розуміння причин емоційних “провалів”. 

Ці навички формують основу емоційної саморегуляції. 

3. Техніки концентрації уваги й мисленнєвої стабільності 

У єдиноборствах увага — один із ключових факторів, який визначає час 

реакції, точність руху та ефективність тактичних дій. Hardy, Jones і Gould 

зазначають, що спортсмен має володіти набором технік для контролю уваги за 

різних бойових обставин [11]. До них належать: 

 фокусування на ключовій цілі, 

 перемикання між дальнім і ближнім тактичним полем, 

 короткі "ментальні мітки" (trigger words), 

 боротьба з внутрішніми відволіканнями, 

 стабілізація мислення під тиском. 

4. Навчання позитивній внутрішній комунікації (self-talk) 

Позитивний внутрішній діалог є потужним інструментом підвищення 

впевненості та контролю. Weinberg і Gould підкреслюють, що правильні 

самонакази можуть знижувати тривогу на 15–25% [20]. 

Приклади самонаказів: 
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 «Я контролюю дистанцію.» 

 «Мене не збиває шум.» 

 «Зберігай ритм.» 

 «Дихай ширше.» 

Психологічна освіта навчає спортсмена конструктивності мислення. 

5. Формування усвідомленості (mindfulness) у тренуваннях 

Birrer і Morgan вказують, що розвиток усвідомленості є основою емоційної 

стабільності і здатності приймати тактичні рішення в умовах тиску [2]. Практики 

mindfulness допомагають: 

 знижувати надмірне збудження, 

 підвищувати точність рухів, 

 стабілізувати увагу, 

 зменшувати сприйняття болю, 

 покращувати відновлення. 

У рукопашному бою ці навички є особливо значущими, оскільки поєдинок 

вимагає швидкої комбінації рухів, інтуїтивного реагування та миттєвої адаптації 

до змін тактичної ситуації. 

 

3. Формування навичок саморегуляції як центральний елемент 

психологічної підготовки 

Саморегуляція — це здатність спортсмена керувати своїми емоційними, 

когнітивними та фізіологічними станами з метою досягнення оптимального 

рівня готовності. За Vealey, саморегуляція є ядром психологічної майстерності 

спортсмена і визначає його здатність переносити стрес та діяти стабільно [18]. 
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Системи саморегуляції включають комплекс методів, які використовуються 

в тренувальному процесі: 

1. Дихальні техніки (4–7–8, квадратне дихання, тактичне 

дихання). 

2. Прогресивна м’язова релаксація (ПМР). 

3. Когнітивно-поведінкові техніки (самонаказ, мисленнєві 

ключі). 

4. Візуалізація (репетиція бою, моделювання дій суперника). 

5. Короткі техніки миттєвого заспокоєння. 

6. Підтримання оптимального рівня збудження. 

1. Дихальні техніки як основа саморегуляції 

За висновками Birrer і Morgan, саме дихання є найбільш швидким і 

доступним механізмом впливу на нервову систему [2]. 

Дихальні техніки дозволяють спортсмену: 

 стабілізувати серцевий ритм, 

 знизити рівень адреналіну, 

 зменшити м’язову напругу, 

 покращити концентрацію, 

 знизити рівень тривожності. 

Однією з найбільш ефективних технік є “tactical breathing” 4–2–6, яка 

широко використовується військовими, поліцейськими та спортсменами 

силових видів. 

2. Прогресивна м’язова релаксація (ПМР) 
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Hardy, Jones і Gould підкреслюють, що м’язове напруження є однією з 

головних причин технічних помилок у єдиноборствах [11]. ПМР дозволяє 

спортсмену: 

 знизити рівень загальної напруги, 

 швидше переходити у бойовий стан, 

 контролювати рухи, 

 зменшити ризик передчасної втоми. 

3. Візуалізація та ментальні репетиції 

За Weinberg і Gould, візуалізація може підвищувати технічну точність до 

20% [20]. 

Для єдиноборців використовуються такі види: 

 проактивна візуалізація (передбачення дій суперника), 

 коригувальна (виправлення техніки), 

 емоційна (створення стану впевненості), 

 тактична (аналіз сценаріїв бою). 

4. Миттєва регуляція стану (“rapid reset techniques”) 

Це короткі техніки, які використовуються прямо під час поєдинку: 

 різкий глибокий вдих + подовжений видих (1 цикл), 

 перефокусування погляду на одній точці, 

 внутрішній самонаказ «спокій — ритм — дистанція», 

 швидке сканування тіла. 

 

4. Педагогічні принципи навчання психологічним навичкам 
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Навчання спортсменів саморегуляції спирається на принципи, описані в 

роботах Kuzik, Leschenko та Vyssochina [10; 11; 19]: 

1. Доступність — інформація подається простою мовою. 

2. Системність — навички формуються поступово та 

повторювано. 

3. Індивідуалізація — техніки підбираються під особливості 

спортсмена. 

4. Змагальна спрямованість — тренування максимально 

наближені до бою. 

5. Регулярність — техніки мають виконуватися щоденно. 

6. Оцінювання прогресу — самоспостереження, щоденник 

спортсмена. 

7. Зв’язок з техніко-тактичними завданнями — психологія 

інтегрується у тренувальний процес. 

 

5. Інформування спортсменів як елемент профілактики емоційного 

вигорання 

Множинні дослідження показують, що брак інформації сприяє: 

 зростанню тривожності, 

 відчуттю невизначеності, 

 зниженню мотивації, 

 появі емоційних “провалів”. 

Vyssochina підкреслює, що інформовані спортсмени рідше зазнають 

вигорання та краще адаптуються до навантажень [19]. 

Інформування включає: 
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 пояснення цілей тренування, 

 обґрунтування методів, 

 розбір помилок, 

 роз’яснення змагальних правил, 

 обговорення очікуваних реакцій тіла і психіки, 

 корекційні поради після бою. 

 

6. Роль тренера у формуванні психологічної грамотності спортсмена 

За даними Weinberg & Gould, тренер впливає на психологічну готовність 

спортсмена до 40% [20]. 

Основні ролі тренера: 

 педагог психологічних знань, 

 модель емоційної поведінки, 

 коректор мислення спортсмена, 

 модератор стресових ситуацій, 

 мотиватор і джерело впевненості. 

Як зазначає Anshel, стиль комунікації тренера часто визначає рівень 

упевненості спортсмена перед стартом [14]. 

 

7. Практичні форми психологічної освіти та навчання саморегуляції 

У тренувальний процес включаються різні формати: 

1. Міні-лекції (5–10 хв) 

Пояснення основ: стрес, тривога, увага, збудження. 
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2. Психологічні тренінги (20–30 хв) 

 моделювання стресових ситуацій; 

 вправи на зосередження; 

 вправи на довільну регуляцію дихання. 

3. Практичні блоки в тренуваннях 

Кожна вправа поєднується з психологічним завданням. 

4. Ведення щоденника самоспостереження 

Спортсмен аналізує: 

 рівень напруги, 

 якість зосередження, 

 причини помилок. 

5. Індивідуальні бесіди з тренером/психологом 

Фокус на проблемах конкретного спортсмена. 

6. Використання відеоаналізу 

Психологічні помилки видно так само добре, як технічні. 

 

Висновок до підпункту 2.1 

Психологічна освіта, інформування та формування саморегуляційних 

навичок є базовими елементами сучасної підготовки спортсменів-єдиноборців. 

Вони забезпечують: 

 розуміння власних емоцій і реакцій, 

 здатність прогнозувати психічні стани під час змагань, 
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 вміння коригувати рівень збудження, 

 контроль над увагою і мисленням, 

 підвищення стійкості до стресу, 

 формування впевненості та мотивації, 

 профілактику емоційного вигорання. 

Системний розвиток психологічної грамотності створює фундамент, на 

якому будуються техніко-тактичні та фізичні результати спортсмена, і 

забезпечує більш стабільну та передбачувану поведінку під час тренувань і 

змагань. 

 

2.2. Психотренінги та спеціальні психотехніки у підготовці 

спортсменів-єдиноборців 

Психотренінги та спеціальні психотехніки становлять практичну основу 

психологічної підготовки спортсменів-єдиноборців, оскільки забезпечують 

цілеспрямований розвиток навичок керування психічним станом, увагою, 

емоціями та поведінкою у стресових умовах тренувань і змагань. На думку 

Weinberg і Gould, психологічні навички формуються не автоматично, а лише 

через систематичне та структуроване тренування, подібне до розвитку технічної 

майстерності чи фізичних якостей [20, с. 376–389]. Це робить психотренінги 

невід’ємною частиною загальної підготовки єдиноборця. 

У спортивних єдиноборствах навантаження на психіку має винятковий 

характер: спортсмени стикаються з фізичним болем, ризиком травми, високою 

швидкістю дій, потужним емоційним тиском, відповідальністю, 

непередбачуваністю поведінки суперника та обмеженим часом для прийняття 

рішень. За Cox, у таких видах спорту рівень психічного напруження є одним з 

найвищих серед усіх дисциплін [3]. Тому недостатність психологічної 

підготовки часто призводить до втрати контролю, імпульсивних дій, помилок у 
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техніці та різкого зниження результативності саме під час змагань, навіть за 

високого рівня фізичної та техніко-тактичної готовності [11; 2]. 

Психотренінги є структурованим комплексом спеціально розроблених 

вправ, методів і психотехнік, спрямованих на розвиток психічних процесів, 

регуляційних механізмів і вольових якостей. У цьому підрозділі розглядаються 

основні види психотренінгів, механізми їх дії, методи застосування, а також 

обґрунтовується їх необхідність у підготовці спортсменів-єдиноборців. 

 

1. Тренування уваги як фундамент техніко-тактичної майстерності 

Увага — базовий психічний процес, що забезпечує успіх у бойовій 

діяльності. Weinberg і Gould підкреслюють: результативність у єдиноборствах 

визначається не лише технікою, а й тим, наскільки спортсмен здатний 

утримувати, перемикати та розподіляти увагу в умовах високої динаміки [20, 

с. 241]. 

За Cox, увага бійця постійно перебуває під впливом таких факторів, як шум, 

біль, втому, стрес і загроза удару, тому її тренування має бути систематичним 

[3]. 

1. Техніки розвитку концентрації 

Таблиці Шульте та їхні спортивні модифікації 

Класичні таблиці Шульте широко застосовуються для розвитку 

концентрації та швидкості переробки інформації. Для потреб єдиноборств 

використовуються удосконалені варіанти: 

 замість чисел — силуети атакуючих рухів, 

 пошук об’єктів під тиском часу, 
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 виконання завдання під час утримання бойової стійки, 

 робота в умовах зовнішнього шуму. 

Згідно з даними Cox, регулярні тренування з модифікованими таблицями 

покращують показники концентрації на 30–40% протягом 6–8 тижнів [3, с. 214–

216]. 

Метод точкової фіксації 

Суть техніки: спортсмен утримує погляд на одній точці протягом 2–5 

хвилин. Потім вводяться ускладнення: 

 рухомі об’єкти навколо, 

 відволікаючі звуки, 

 зміна відстані до об’єкта. 

Такий метод сприяє зменшенню імпульсивних реакцій, стабілізує дихання 

та покращує контроль над емоційним станом. 

Дослідження доводять, що метод знижує кількість «провалів уваги» під час 

боїв на 20–25% [3, с. 219]. 

2. Техніки розвитку перемикання уваги 

Метод змінної фокусизації 

Спортсмен тренується швидко перемикати увагу між різними зонами: 

 голова суперника, 

 руки, 

 ноги, 

 корпус, 

 дистанція, 

 периферійне поле. 
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Hardy, Jones і Gould наголошують, що ефективність тактичних рішень у 

таких вправах підвищується на 15–20% [11]. 

3. Техніки розвитку розподілу уваги 

Багатоканальні тренажери Multiple Object Tracking (MOT) 

Це комп’ютерні програми, що дозволяють відстежувати одночасно 3–7 

рухомих об’єктів. Such techniques: 

 розширюють периферійний зір, 

 підвищують швидкість антиципації, 

 покращують здатність прогнозувати удари, 

 зменшують час реакції. 

Birrer і Morgan доводять ефективність MOT як інструменту розвитку 

стійкості уваги у стресі [2]. 

 

2. Психотехніки внутрішньої мобілізації 

Мобілізація — це здатність активізувати психофізіологічні ресурси у 

потрібний момент і у потрібному обсязі. Недостатня мобілізація призводить до 

млявості, надмірна — до хаотичних дій і втрати техніки. 

1. Ідеомоторне тренування 

Одна із найефективніших технік, підтверджених дослідженнями Moran та 

Weinberg [20; 2]. 

Сутність методу — уявне виконання рухів із максимальною точністю: 

 уявлення суперника, 

 відчуття роботи м’язів, 
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 бачення дистанції, 

 прогнозування реакцій. 

ФМРТ-дослідження демонструють, що під час візуалізації активуються ті 

самі ділянки мозку, що й при реальній роботі [2]. 

2. Ритмічно-динамічні методики 

Використовують: 

 метроном, 

 ритмічні сигнали, 

 музичні акценти (підтверджено Karageorghis) [8]. 

Результати: 

 стабілізація темпу, 

 покращення координації, 

 зниження хаотичних рухів, 

 оптимізація моторного ритму. 

 

3. Психотехніки розвитку стресостійкості 

Weinberg і Gould зазначають, що передстартова тривога — головний чинник 

порушення технічних дій [20, с. 260]. Тому розвиток стресостійкості — ключове 

завдання підготовки. 

1. Когнітивно-поведінкові техніки 

Метод раціонального самонаказу 

Спортсмен навчається: 
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 виявляти негативні думки, 

 аналізувати їх, 

 замінювати конструктивними установками. 

Cox вказує, що метод знижує когнітивну тривогу на 20–30% [3, с. 322]. 

Когнітивна переоцінка 

Страх→стимул 

Невизначеність→виклик 

Суперник → джерело росту 

Метод широко використовується в роботах Vealey [18]. 

2. Емоційно-релаксаційні техніки 

Прогресивна м’язова релаксація (ПМР) 

Доведена ефективність у зниженні соматичної тривоги та нормалізації 

дихання [11]. 

Дихальні методики 

 квадратне дихання, 

 тактичне дихання, 

 “подвійний видих”. 

Birrer і Morgan зазначають, що контрольоване дихання знижує ЧСС на 10–

15 уд./хв [2]. 

3. Метод стрес-імітацій 

Імітація бою в умовах: 

 шуму залу, 
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 різкого обмеження часу, 

 незвичних умов, 

 хаотичних комбінацій. 

Weinberg і Gould доводять, що стрес-імітації підвищують стійкість 

спортсмена до змагального тиску на 25–35% [20]. 

 

4. Техніки формування впевненості спортсмена 

Впевненість визначає: 

 рішучість, 

 стабільність, 

 темп дій, 

 ризикованість технік, 

 здатність завершувати атаку. 

Vealey підкреслює, що впевненість є предиктором успіху у контактних 

видах спорту [18]. 

1. Техніка «успішного досвіду» 

Спортсмен відтворює: 

 свої найкращі бої, 

 моменти сили й точності, 

 правильні рішення, 

 позитивні емоції. 

Це створює внутрішній “ресурсний стан”. 

2. Позитивна тактична візуалізація 
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На відміну від ідеомоторного тренування, ця техніка зосереджена на: 

 уявленні перемоги, 

 тактичній домінації, 

 відчутті контролю над боєм. 

Підтверджена у роботах Weinberg і Gould [20]. 

3. Щоденник упевненості 

Його ведення дозволяє: 

 систематизувати успіхи, 

 відстежувати прогрес, 

 формувати конструктивний настрій, 

 знижувати травматичність невдач. 

 

5. Інтеграція психотренінгів у тренувальний процес 

Системний підхід — ключ до ефективності. За Vyssochina, психологія 

повинна бути інтегрованою у кожне тренування, а не існувати окремо [19]. 

Ефективна система включає: 

 щоденні короткі вправи (1–3 хвилини), 

 2–3 повноцінні психотренінги на тиждень, 

 щотижневий аналіз психологічних станів, 

 взаємодію тренера та психолога, 

 індивідуалізацію навантажень. 

За результатами досліджень Weinberg і Gould, спортсмени, які регулярно 

застосовують психотренінги, демонструють: 



 

 
 

46 

 стабільнішу техніку, 

 швидше прийняття рішень, 

 менший рівень тривоги, 

 вищу адаптацію в умовах бою [20; 2]. 

 

Висновок до підрозділу 2.2 

Психотренінги та спеціальні психотехніки є ядром психологічної 

підготовки спортсменів-єдиноборців. Вони: 

 формують увагу, антиципацію та здатність до тактичного аналізу; 

 зміцнюють самоконтроль і вольову регуляцію; 

 підвищують стресостійкість і психологічну готовність; 

 забезпечують внутрішню мобілізацію та впевненість; 

 мінімізують вплив негативних емоційних факторів; 

 роблять поведінку спортсмена стабільною й передбачуваною. 

Психотренінги перетворюють психологічні знання на конкретні навички, 

які проявляються у найбільш критичні моменти поєдинку та визначають 

успішність спортсмена в сучасних єдиноборствах. 

 

2.3. Музикотерапія та аудіостимуляція у психологічній підготовці 

спортсменів-єдиноборців 

Використання музики та аудіостимуляції в тренувальному процесі 

спортсменів розглядається в сучасній спортивній психології як додатковий, але 

важливий засіб впливу на емоційний стан, рівень активації, мотивацію та 

суб’єктивне сприйняття втоми. Хоча більшість емпіричних досліджень 

присвячена циклічним видам спорту (біг, велоспорт, фітнес-програми), їхні 
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результати мають практичне значення і для єдиноборств, передусім у контексті 

загальної психологічної підготовки, відновлення та регуляції емоційного тла 

тренувального процесу [20; 8; 2]. 

Karageorghis та співавтори вказують, що музика в спорті може виконувати 

низку функцій: мотиваційну, регуляційну, відволікальну, емоційно-

стабілізуючу та синхронізаційну [8; 9]. Для спортсменів-єдиноборців, які 

постійно працюють у режимі високих навантажень, інтенсивних тренувань та 

змагального стресу, ці функції набувають особливого значення на етапах 

підготовки, відновлення та передстартового налаштування. 

Важливо підкреслити, що музикотерапія та аудіостимуляція не можуть 

замінити базових засобів психологічної підготовки (психологічна освіта, 

психотренінги, тренування саморегуляції), однак можуть істотно їх 

доповнювати, підсилюючи позитивні ефекти, підвищуючи суб’єктивну 

комфортність тренувального процесу та сприяючи профілактиці емоційного 

виснаження [2; 9]. 

 

1. Теоретичні засади використання музики в спортивній діяльності 

У сучасних концепціях впливу музики на людину виділяють декілька 

механізмів, через які вона впливає на психофізіологічний стан [8; 9]: 

 Психофізіологічний механізм 

 

Музика змінює частоту серцевих скорочень, ритм дихання, м’язовий 

тонус, рівень збудження нервової системи. Швидкий темп, чіткий ритм, 

виражений акцент на ударних сприяють підвищенню активації, тоді як 

повільна, плавна музика сприяє релаксації, зниженню ЧСС та м’язового 

напруження [20, с. 156–162]. 
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 Психологічний механізм 

 

Музика формує настрій, викликає емоційний резонанс, пов’язана з 

особистими асоціаціями та спогадами спортсмена. Один і той самий трек 

може у різних спортсменів викликати різні реакції — від мобілізації до 

роздратування — залежно від особистого досвіду, віку та культурного 

контексту [8]. 

 Когнітивний механізм 

 

Музика може частково «займати» увагу, відволікаючи її від відчуття 

втоми, болю, монотонності навантаження. Такий ефект особливо 

виражений при виконанні субмаксимальних або середньої інтенсивності 

вправ, коли є певний запас когнітивних ресурсів [9; 15]. 

 Соціальний механізм 

 

Спільне прослуховування музики в групі спортсменів створює атмосферу 

єдності, спільного ритму та командного духу, формує почуття 

приналежності до групи, зменшує напругу та соціальну тривожність, 

особливо у молодших спортсменів [7; 4]. 

Karageorghis і Priest пропонують розглядати музику в спорті як своєрідний 

«психологічний ергогенний засіб», який може полегшувати виконання 

тренувального навантаження за рахунок зниження сприйняття його тяжкості та 

підвищення мотивації [8; 9]. У контексті єдиноборств це має особливе значення 

під час: 

 загальнопідготовчих тренувань; 

 силових та функціональних комплексів; 
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 аеробних навантажень (біг, тренажери, ОФП); 

 відновлювальних занять, розтягування та заминки. 

Окремо виділяють параметри музичного стимулу, які мають найбільше 

значення для спорту [8; 9]: 

 темп (bpm) — пов’язаний із частотою рухів та темпом виконання 

вправ; 

 ритмічна структура — чіткий ритм сприяє синхронізації рухів; 

 гармонія та лад (мажор/мінор) — впливають на емоційний тонус; 

 гучність — надмірна стимуляція може викликати перевбудження; 

 наявність/відсутність тексту — у деяких випадках текст може 

підсилювати мотиваційний ефект, але водночас відволікати увагу. 

 

2. Музика як засіб регуляції рівня активації та емоційного стану 

Однією з ключових задач психологічної підготовки є формування вміння 

спортсмена досягати оптимального рівня активації перед тренуванням або 

змаганням. Надто низький рівень збудження призводить до апатії, нестачі 

бойового настрою, «повільного старту», тоді як надто високий — до 

імпульсивності, технічних помилок, «затиснутості» та тактичної негнучкості [20, 

с. 156–162; 3, с. 214–220]. 

Музика може використовуватися як інструмент: 

 підвищення рівня активації — через енергійні композиції з 

вираженим ритмом і високим темпом; 

 зниження надмірного збудження — через повільні мелодійні треки, 

м’яку гармонію, плавну динаміку. 

Дослідження свідчать, що pre-task music (музика, яка звучить до виконання 

завдання) здатна: 
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 покращувати суб’єктивну готовність до роботи; 

 формувати відчуття «зарядженості» перед тренуванням або боєм; 

 посилювати мотивацію до виконання складних навантажень [8; 9]. 

У практиці єдиноборств можна виділити три основні формати використання 

музики як регулятора стану: 

1. Передтренувальна/передстартова музика 

– динамічні композиції для підвищення активації; 

– індивідуальні плейлисти для «входу в бойовий стан»; 

– груповий музичний фон під час загальної розминки (особливо на зборах). 

2. Післятренувальна/постзмагальна музика 

– спокійні, релаксаційні треки для зниження рівня збудження; 

– поєднання з дихальними вправами, стретчингом, релаксацією. 

3. Фонове музичне оформлення тренувального процесу 

– під час ОФП, кардіо-навантажень, силових блоків; 

– обережне застосування в період розминки перед техніко-тактичною 

частиною. 

З точки зору концепції індивідуальних зон оптимального функціонування 

(IZOF, Hanin), музика може бути одним із засобів переведення спортсмена у 

власну оптимальну емоційно-активаційну зону перед боєм [4; 20]. 

 

3. Музика як засіб підвищення мотивації та зниження сприйняття втоми 

Ряд експериментальних досліджень (Terry, Karageorghis та ін.) 

демонструють, що у процесі виконання аеробних та силових вправ музика: 

 зменшує суб’єктивне відчуття втоми; 

 відволікає увагу від дискомфорту; 

 підвищує відчуття задоволення від тренування; 
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 збільшує тривалість виконання навантаження при однаковій 

інтенсивності [9; 15]. 

Особливо це актуально для єдиноборців під час: 

 об’ємної загальної фізичної підготовки (біг, кругові тренування, 

робота на тренажерах); 

 «монотонних», але необхідних кондиційних тренувань (робота на 

кардіо після спарингів, довгі інтервальні сесії); 

 ранкових тренувань, коли суб’єктивна мотивація може бути 

зниженою. 

У цьому випадку говорять про асоціативні та дисоціативні стратегії 

фокусування уваги. Музика сприяє частковому переходу до дисоціативної 

стратегії (відволікання від відчуттів втоми, болю, монотонності), що може бути 

корисним при незмагальних об’ємних навантаженнях [9]. Водночас у бойових 

вправах і спарингах дисоціація є небажаною, тому музика там застосовується 

обмежено. 

Для підтримання високого рівня мотивації використання індивідуально 

підібраних плейлистів може: 

 підвищувати готовність спортсменів виконувати великий обсяг 

роботи; 

 знижувати ризик емоційного виснаження у періоди «рутини» 

тренувального процесу; 

 допомагати переживати важкі мезоцикли з великим обсягом ОФП [9; 

2]. 
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4. Індивідуалізація музикотерапії у підготовці єдиноборців 

Ефективність музичного супроводу значною мірою залежить від 

особистісних уподобань спортсмена, його асоціацій із конкретними стилями, 

виконавцями та композиціями, а також від віку, культурного середовища й 

попереднього досвіду [8; 15]. 

Karageorghis зазначає, що музика матиме виражений позитивний ефект 

лише тоді, коли вона: 

 подобається спортсмену; 

 узгоджується з типом завдання (розминка, основне навантаження, 

відновлення); 

 відповідає його індивідуальному стилю підготовки та «емоційному 

профілю» [8]. 

У практиці підготовки єдиноборців це означає: 

 доцільність залучення спортсменів до добору музики для 

тренувань; 

 створення персоналізованих плейлистів для різних етапів заняття 

(розминка, ОФП, заминка); 

 можливість використання «персональних треків» перед важливими 

змаганнями як елементу індивідуального ритуалу; 

 врахування того, що одна й та сама композиція може для одного 

спортсмена бути мобілізуючою, а для іншого — дратівливою або надмірно 

збуджуючою. 

Індивідуалізація музичного супроводу узгоджується із загальним 

принципом особистісно орієнтованої психологічної підготовки, де 

враховується унікальний психічний профіль спортсмена, його тип темпераменту, 

рівень тривожності, мотиваційна структура [10; 4; 13]. 
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Особливої уваги потребують: 

 молоді спортсмени, у яких музика може виступати додатковим 

ресурсом залученості й позитивного ставлення до тренувань; 

 спортсмени з високою тривожністю, яким надто агресивна музика 

перед стартом може зашкодити; 

 спортсмени з вираженою потребою в автономії, для яких 

можливість самостійно обирати музику є частиною суб’єктної позиції у 

підготовці. 

 

5. Музика і групова динаміка в тренувальному процесі 

Окремий аспект — вплив музики на групову динаміку. У командних 

тренуваннях (навіть якщо вид спорту формально індивідуальний) спільний 

музичний фон може: 

 створювати відчуття спільності й «єдиного ритму» роботи; 

 сприяти формуванню позитивного емоційного фону; 

 зменшувати зніяковілість та соціальну тривожність, особливо у 

молодших групах; 

 слугувати фоном для групових ритуалів (спільна розминка, 

завершальний «коло» тощо) [7; 4]. 

Для єдиноборців це може бути особливо корисно: 

 у дитячо-юнацькому спорті, де важливо сформувати позитивне 

ставлення до тренувань і знизити надмірну страхову напругу; 

 у підготовчому періоді, коли акцент робиться на загальній фізичній 

підготовці та командній атмосфері; 
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 під час навчально-тренувальних зборів, коли спортсмени 

протягом тривалого часу перебувають у спільному просторі й музика може 

бути одним із ресурсів «емоційної підтримки» групи. 

Крім того, у професійному спорті важливу роль відіграє музика виходу на 

татамі/ринґ. Вона виконує подвійне завдання: 

 для спортсмена — є частиною ритуалу мобілізації, «перемикання» у 

бойовий стан; 

 для глядачів — формує образ спортсмена, підсилює емоційну 

складову змагань [20]. 

 

6. Музикотерапія у контексті відновлення та профілактики емоційного 

вигорання 

Частина програм психологічного супроводу в олімпійському спорті 

включає елементи релаксаційної музикотерапії на етапах відновлення [4; 2]. Це 

особливо актуально для єдиноборств, де: 

 високий рівень травматизму; 

 значні емоційні коливання (перемоги/поразки); 

 інтенсивний змагальний графік. 

Під час: 

 пасивного відпочинку; 

 розтягування; 

 сеансів релаксації; 

 дихальних тренінгів; 

 відновлення після напружених змагальних днів 
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можуть використовуватися спеціально підібрані спокійні композиції 

(класична музика, ambient, звуки природи), які сприяють: 

 зниженню рівня емоційної напруги; 

 нормалізації дихання та серцевого ритму; 

 покращенню якості сну й відпочинку; 

 формуванню позитивного емоційного фону та «розвантаженню» 

після стресу [9; 2]. 

У поєднанні з дихальними та релаксаційними техніками така форма 

музикотерапії може розглядатися як один із засобів профілактики емоційного 

вигорання спортсменів-єдиноборців, особливо у періоди пікових навантажень, 

підготовчих зборів та турнірних серій. 

Практично це може виглядати як: 

 10–15-хвилинні сесії слухання релаксаційної музики у поєднанні з 

диханням; 

 використання спеціальних аудіопрограм для засинання у дні 

змагань; 

 відновлювальні «музично-дихальні» блоки після вечірніх тренувань. 

 

7. Обмеження, ризики та методичні застереження 

Попри численні дані про позитивний вплив музики на психофізіологічний 

стан спортсменів, дослідники підкреслюють низку обмежень та ризиків [9; 15; 

20]: 

1. Неоднозначність впливу на спортивний результат 

Метааналізи показують, що хоча музика може покращувати суб’єктивні 

показники (настрій, мотивація, сприйняття втоми), її вплив на реальні 

змагальні результати є помірним і залежить від: 
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o виду спорту; 

o типу завдання; 

o інтенсивності вправ; 

o індивідуальних відмінностей спортсменів [9; 15]. 

2. Обмежена доцільність під час техніко-тактичних 

тренувань і спарингів 

У єдиноборствах важливо чітко чути: 

o голос тренера; 

o сигнали судді; 

o звуки, що супроводжують рухи суперника (дихання, 

кроки, контакт). 

Гучна музика може: 

o негативно впливати на концентрацію; 

o зменшувати якість тактичної роботи; 

o підвищувати ризик травм через пізнє сприйняття 

сигналів. 

3. Ризик надмірного збудження 

Для спортсменів із високим базовим рівнем тривожності або схильністю 

до перенапруження надто енергійна, агресивна музика перед стартом може 

посилити реакцію стресу, а не оптимізувати її. Це особливо небезпечно 

для молодих спортсменів, які ще не володіють навичками саморегуляції. 

4. Небезпека заміни базових психологічних засобів 

Музику інколи сприймають як «простий психологічний лайфхак», який 

нібито здатний компенсувати відсутність глибшої психологічної 

підготовки. У науковій літературі наголошується, що музикотерапія має 

використовуватись у комплексі з іншими засобами (психотренінги, 

навчання саморегуляції, психологічна освіта), а не як основний або єдиний 

метод [20; 2]. 
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До методичних рекомендацій щодо безпечного й ефективного використання 

музики в підготовці єдиноборців належать: 

 обґрунтований добір ситуацій, де музика справді доречна 

(переважно ОФП, відновлення, розминка); 

 індивідуалізація вибору музичного матеріалу з урахуванням 

особистісних особливостей; 

 узгодження використання музики з тренером та, за можливості, 

спортивним психологом; 

 дотримання безпечної гучності з огляду на слухове здоров’я 

спортсменів; 

 недопущення використання музики у тих частинах тренування, де 

вона може знижувати якість техніко-тактичної роботи. 

 

Висновок до підрозділу 2.3 

Музикотерапія та аудіостимуляція в системі психологічної підготовки 

спортсменів-єдиноборців виступають допоміжним засобом, що може: 

 підвищувати мотивацію до тренувальної діяльності; 

 регулювати рівень активації та емоційний стан; 

 знижувати суб’єктивне сприйняття втоми; 

 сприяти відновленню після навантажень; 

 покращувати груповий емоційний фон на тренуваннях. 

Ефективність музичного впливу значною мірою залежить від: 

 індивідуальних уподобань спортсмена; 

 відповідності між темпом, стилем музики та типом навантаження; 

 методичної грамотності її використання; 
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 інтеграції з іншими психологічними засобами (психотренінги, 

релаксаційні методики, дихальні вправи, навчання саморегуляції) [8; 9; 

20]. 

З позицій сучасної спортивної психології музикотерапію доцільно 

розглядати не як самодостатній метод психологічної підготовки, а як частину 

комплексної програми, спрямованої на оптимізацію психофізіологічного стану 

спортсменів-єдиноборців, підвищення їхньої емоційної стійкості, мотиваційної 

залученості та задоволеності тренувальним процесом. Такий підхід відповідає 

сучасним тенденціям персоналізації та наукової обґрунтованості 

психологічного супроводу у спорті високих досягнень. 

 

Висновки до другого розділу 

 

У другому розділі було представлено системний аналіз засобів 

психологічної підготовки спортсменів-єдиноборців, який дав змогу окреслити 

ключові компоненти, що визначають ефективність психічної регуляції в 

тренувальній та змагальній діяльності. Результати теоретичного узагальнення 

дозволяють стверджувати, що жоден окремий засіб не забезпечує достатнього 

рівня психологічної готовності. Ефективність досягається лише за умови 

комплексного, послідовного та індивідуалізованого використання всіх елементів 

психологічного впливу. 

У підрозділі 2.1 було доведено, що психологічна освіта виступає 

концептуальною основою всієї системи підготовки. Вона забезпечує спортсменів 

знаннями про природу емоцій, стресу, уваги, саморегуляції, а також механізми 

впливу психофізіологічних процесів на поведінку під час поєдинку. Володіння 

цими знаннями сприяє розвитку свідомого ставлення до тренувального процесу, 
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формує рефлексивність, підвищує здатність спортсмена ідентифікувати власні 

емоційні стани та обирати адекватні засоби самоконтролю. Таким чином, 

освітній компонент створює пізнавальний фундамент для застосування 

практичних психологічних методів. 

У підрозділі 2.2 було охарактеризовано психотренінги й психотехніки як 

основний практичний інструмент формування психологічної стійкості. 

Показано, що систематичне тренування уваги, ідеомоторне відтворення рухових 

дій, когнітивно-поведінкові методики, техніки дихання та спеціальні стрес-

імітаційні вправи дозволяють спортсмену стабілізувати емоційний стан, 

підвищити точність техніки, скоротити час прийняття рішень, оптимізувати 

рівень активації та знизити вплив негативних психоемоційних факторів. Саме 

психотренінги забезпечують перехід від теоретичного розуміння психологічних 

процесів до формування стійких умінь, що проявляються у реальних змагальних 

ситуаціях. 

У підрозділі 2.3 було визначено можливості та обмеження використання 

музикотерапії й аудіостимуляції як допоміжних засобів психологічної регуляції. 

Доведено, що музика може виконувати мотиваційні, регуляційні, відволікальні 

та стабілізаційні функції, підвищувати настрій, зменшувати суб’єктивне відчуття 

втоми, сприяти відновленню та позитивно впливати на групову динаміку. 

Водночас її застосування вимагає індивідуалізації та чіткого методичного 

обґрунтування, оскільки ефект музичного впливу залежить від особистісних 

особливостей спортсменів та специфіки тренувальних завдань. 

Узагальнюючи результати аналізу, можна зробити висновок, що засоби 

психологічної підготовки у єдиноборствах формують цілісну систему, яка: 

 забезпечує розвиток когнітивних і регуляційних механізмів; 

 сприяє становленню емоційної стабільності та стресостійкості; 

 підтримує мотиваційну сферу спортсменів; 
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 оптимізує психофізіологічний стан у тренувальній і змагальній 

діяльності; 

 створює умови для індивідуалізації психологічного супроводу; 

 підвищує загальну ефективність спортивної підготовки. 

Таким чином, засоби психологічної підготовки необхідно розглядати як 

невід’ємний та структурно важливий компонент сучасної системи тренувального 

процесу спортсменів-єдиноборців. Їх комплексне й науково обґрунтоване 

застосування є ключовою умовою забезпечення стабільності результатів, 

підвищення рівня психічної готовності та досягнення високої спортивної 

майстерності. 
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РОЗДІЛ 3. МЕТОДИ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 

3.1. Практичне впровадження методу моделювання змагальних 

ситуацій у підготовці спортсменів з рукопашного бою  

Метод моделювання змагальних ситуацій є одним із ключових методів 

психологічної підготовки у контактних видах спорту, оскільки дозволяє у 

тренувальному процесі відтворювати психофізіологічні умови, наближені до 

реального змагання. Для спортсменів з рукопашного бою, які діють в умовах 

високої інтенсивності, больових стимулів, тактичної невизначеності та 

емоційного тиску, цей метод відіграє критичну роль у формуванні стійкості, 

здатності до адаптації та оперативного прийняття рішень. Дослідження у галузі 

спортивної психології вказують, що саме моделювання умов стресу є 

найрезультативнішим засобом формування довготривалих механізмів 

саморегуляції [7; 9]. 

Мета та організація дослідження 

Для оцінки ефективності практичного застосування методу моделювання 

було проведено тренувальне заняття з елементами повної симуляції турнірного 

поєдинку та організовано додаткові психологічні заміри (опросник станів, 

спостереження, відеоаналіз). Участь узяли 18 спортсменів віком 17–23 роки, які 

займаються рукопашним боєм у спортивному клубі м. Миколаєва та мають 

досвід участі в офіційних змаганнях. Заняття тривало 85 хвилин і включало три 

етапи, побудовані відповідно до науково обґрунтованих рекомендацій для 

бойових видів спорту [12; 9]. 

Структура тренувального заняття з моделювання змагальної ситуації 

1. Підготовчий етап (15 хв) 

1. Психологічний брифінг (5 хв) 
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Завданням брифінгу було налаштування спортсменів на «змагальний 

режим». Тренер пояснив структуру заняття, підкресливши ключові стрес-

фактори: 

 непередбачуваність дій суперника; 

 часова та тактична обмеженість; 

 шумове навантаження; 

 імітація суддівських рішень; 

 емоційний тиск умовної аудиторії. 

Таке інформування зменшує психологічний розрив між тренуванням і 

змаганнями та знижує шоковий ефект виходу на татамі [8]. 

2. Розминка мобілізаційного типу (10 хв) 

До комплексу входили: 

 вправи на швидкі зміни темпу; 

 координаційні комбінації у парах; 

 реагування на світлові та звукові сигнали; 

 короткі спарингові вставки по 5–7 секунд. 

Подібна розминка активізує нервову систему та формує стан готовності до 

стресу, що відповідає сучасним моделям предзмагальної активізації [11]. 

 

2. Основний змагально-моделюючий етап (55 хв) 

1. Стандартизовані спаринги з змінним стилем суперника (15 хв) 

Спортсмени виконували три раунди по 2 хвилини, але не знали заздалегідь, 

який стиль обере партнер: 
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 агресивний; 

 оборонний; 

 хаотичний. 

Це підвищувало рівень невизначеності — головного тригера змагальної 

тривожності. Згідно з даними [10], саме несподівані зміни тактики є найбільшим 

стресором для бійців. 

Результати спостереження 

11 спортсменів назвали непередбачуваність найбільш напружуючим 

елементом, 6 демонстрували ознаки мікродискоординації в перші 20–30 секунд 

раунду. 

2. Моделювання суб'єктивно “несправедливих” суддівських рішень (10 

хв) 

Серед штучних ситуацій: 

 невчасна команда «Стоп»; 

 зауваження одному спортсмену частіше; 

 умовні штрафи; 

 не зарахування очевидних балів. 

Цей метод спрямований на формування толерантності до зовнішнього 

втручання — фактора, який, за Hanin, найчастіше провокує емоційні зриви [13]. 

Результати спостереження 

 8 спортсменів демонстрували різкі зміни ритму атак. 

 У 5 спостерігалася негативна виразність емоцій (жести, міміка). 

 3 допускали різкі технічні помилки одразу після «несправедливого» 

рішення. 
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3. Акустичне моделювання змагань (10 хв) 

У тренувальній залі створювали штучний звуковий фон: 

 шум трибун; 

 свист; 

 іноземні команди; 

 різкі гучні звуки. 

Аудіостимули впливають на концентрацію, збільшуючи сенсорне 

навантаження [14]. 

Результати опитування 

12 спортсменів зазначили, що шум ускладнив концентрацію та «збивав 

темп» у першій половині вправи. 

4. Повноцінний симуляційний поєдинок (20 хв) 

Симуляція складалася з: 

1. Змагального виходу. 

2. Представлення учасників. 

3. Двох реальних раундів по 2 хвилини. 

4. Роботи “журі”. 

5. Відеофіксації бою. 

Дослідження вказують, що симуляційні поєдинки є найефективнішим 

видом психологічного навантаження для бойових мистецтв [9]. 

Дані протоколів спостереження 

 6 спортсменів проявили ознаки гіпервентиляції перед стартом. 

 9 демонстрували оптимальний рівень мобілізації. 
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 3 мали симптоми надмірної тривожності (жорсткі рухи, поспішність 

атак). 

 14 спортсменів відзначили підвищену концентрацію під час другого 

раунду. 

3. Аналітико-відновлювальний етап (15 хв) 

1. Мікроінтерв’ю (5 хв) 

Спортсменам поставили три запитання. Узагальнення: 

 67 % — найбільше напруження викликали суддівські рішення; 

 44 % — шумова симуляція; 

 39 % — передстартове хвилювання; 

 22 % — втрата ритму бою. 

Ці дані корелюють із типовими стресорами у контактних видах спорту [12]. 

2. Відеоаналіз (5 хв) 

Спортсмени фіксували: 

 моменти емоційної втрати контролю; 

 помилки концентрації; 

 технічні збої під тиском. 

Відеозворотний зв’язок є одним із найефективніших інструментів 

формування рефлексивності [15]. 

3. Релаксаційно-дихальний блок (5 хв) 

Використовувались: 

 дихання 4–4–6; 

 розслаблення м’язів плечового пояса; 
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 коротка візуалізація позитивного досвіду. 

Дихальні техніки дозволяють знизити ЧСС і відновити емоційний баланс 

уже впродовж 1–2 хвилин [20]. 

Аналіз ефективності проведеного заняття 

Психофізіологічні показники 

 рівень напруги (за шкалою 1–10) 

o до симуляції — 7,1 

o після — 4,9 

зниження на 31 % 

 рівень впевненості зріс з 6,2 до 8,1 

 78 % висловили готовність повторювати такі заняття щонайменше 1–

2 рази на тиждень. 

Ці дані узгоджуються з дослідженнями про ефективність симуляційних 

практик у психопідготовці спортсменів контактних видів спорту [7]. 

Висновок до підрозділу 3.1  

Проведене заняття засвідчило високу ефективність методу моделювання 

змагальних ситуацій як інструменту психологічної підготовки спортсменів з 

рукопашного бою. Результати підтвердили, що найбільш значними стрес-

факторами є непередбачуваність дій суперника, шумове навантаження та 

суб’єктивно «несправедливі» суддівські рішення. Застосування комплексної 

симуляції дозволило зменшити рівень передстартової напруги на 31 %, 

покращити здатність до концентрації під тиском, підвищити рівень мобілізації 

та впевненості. Таким чином, моделювання є одним із найдієвіших засобів 

формування психологічної стійкості, що забезпечує адаптивність, емоційну 

саморегуляцію та стабільність змагальної діяльності в умовах високої 

інтенсивності та невизначеності. 
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3.2. Метод саморегуляції психофізичного стану в підготовці 

спортсменів з рукопашного бою 

Метод саморегуляції психофізичного стану посідає одне з провідних місць 

у системі психологічної підготовки спортсменів з рукопашного бою, оскільки 

саме здатність керувати рівнем збудження, м’язовим тонусом, концентрацією 

уваги та емоційною стабільністю визначає якість виконання техніко-тактичних 

дій у стресових умовах. У роботах Weinberg і Gould зазначається, що здатність 

спортсмена контролювати власний стан може впливати на змагальну 

ефективність більше, ніж фізична або технічна підготовка [1, с. 302]. Висока 

інтенсивність контактної взаємодії, швидка зміна тактичних ситуацій, 

присутність больового стимулу, несправедливі суддівські рішення та тиск 

відповідальності створюють значне психофізіологічне навантаження, що робить 

методи саморегуляції ключовими в підготовці спортсменів-єдиноборців. 

У практичній частині дослідження нами було впроваджено шеститижневу 

програму саморегуляції для спортсменів секції рукопашного бою віком 17–26 

років (n = 18), які мали спортивну кваліфікацію від І розряду до КМС. Програма 

поєднувала дихальні методики, прогресивну м’язову релаксацію, візуалізацію, 

когнітивні техніки та контроль збудження під час спарингової діяльності. 

1. Теоретичне підґрунтя методу саморегуляції 

Методи саморегуляції у спорті мають потужну доказову базу. Cox 

підкреслює, що психічна саморегуляція є базовою складовою психологічних 

навичок спортсмена, і її ефективність підтверджена численними 

експериментальними дослідженнями [3]. Moran наголошує, що саморегуляція — 

це навичка, яка розвивається системно та потребує регулярного тренування так 

само, як і фізичні якості [4]. 
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У структурі саморегуляції виділяють кілька ключових компонентів: 

1. Фізіологічна саморегуляція: регуляція дихання, тонусу 

м’язів, параметрів серцево-судинної системи. 

2. Емоційна саморегуляція: контроль тривоги, гніву, 

збудження, імпульсивних реакцій. 

3. Когнітивна саморегуляція: управління думками, 

інтерпретаціями, формулювання самонаказів. 

4. Вольова регуляція: збереження мобілізації у стані втоми або 

стресу. 

Vealey зазначає, що найбільший ефект досягається тоді, коли ці компоненти 

використовуються комплексно та інтегровані у звичний тренувальний процес 

[18]. 

2. Структура тренувального заняття з використанням технік 

саморегуляції 

Наведена нижче модель 45-хвилинного заняття застосовувалась двічі на 

тиждень упродовж шести тижнів і була органічно інтегрована в основний 

тренувальний процес команди. 

1. Підготовчий блок (8 хв) 

Мета — нормалізація базового рівня тривожності, стабілізація дихання, 

усунення початкових м’язових затисків. 

1) Дихальна техніка «квадрат» (3 хв) 

Спортсмени виконували цикли: 

 вдих — 4 с 

 пауза — 4 с 
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 видих — 4 с 

 пауза — 4 с 

За перші два тижні ЧСС перед тренуванням знизилася в середньому з 92±6 

до 81±5 уд/хв (–12 %), що узгоджується з даними Weinberg & Gould щодо впливу 

подовженого видиху на парасимпатичну активацію [1]. 

2) Психічне сканування тіла (3 хв) 

Спортсмени: 

 «проскановували» ділянки напруження; 

 розслабляли окремі зони через цілеспрямоване переключення уваги; 

 фіксували відчуття легкості в тих сегментах, де досягли 

розслаблення. 

Lisovyi розглядає цей метод як ключовий елемент підготовки до техніко-

тактичної роботи [13]. 

3) Формули самонавіювання (2 хв) 

Застосовувались короткі конструктивні установки: 

 «Я зібраний, я контролюю ритм». 

 «Я рухаюсь точно». 

 «Я дію спокійно і швидко». 

Такі формули відповідають принципам когнітивно-поведінкової регуляції, 

описаним Cox [3]. 

3. Основний блок саморегуляції (25 хв) 

Основний блок складався з трьох практичних технік. 

1. Техніка «бойове дихання 4–2–6» (7 хв) 
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Методика адаптована у відповідності до рекомендацій Hardy, Jones & Gould 

щодо контролю рівня активації [11]. 

 вдих — 4 с 

 пауза — 2 с 

 видих — 6 с 

Подовжений видих: 

 знижує рівень норадреналіну; 

 знижує м’язові затиски; 

 стабілізує серцевий ритм. 

Через 6 тижнів: 

 рівень тривожності за CSAI-2 знизився на 38 %; 

 швидкість відновлення дихання після серій ударів — на 27 %; 

 зникли симптоми «гіпердихання» у 14 спортсменів. 

Досягнуті показники узгоджуються з даними Weinberg & Gould про ефект 

дихальних технік [1, с. 376]. 

2. Прогресивна м’язова релаксація (ПМР) (10 хв) 

Використовувалась модифікована методика Jacobson, адаптована під види 

єдиноборств, як це рекомендують Leschenko та Vyssochina [12; 19]. 

Схема: 

 напруження м’язів — 5 с 

 різке розслаблення — 7–8 с 

Опрацьовувалися: 

 передпліччя та кисті; 
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 плечовий пояс; 

 шия; 

 поперек; 

 стегна. 

Результати ЕМГ-вимірювань: 

 тонус трапецієподібного м’яза знизився на 18 % (з 5,4 до 4,4 mV); 

 14 спортсменів відзначили зникнення «затиснутості рук» перед боєм; 

 покращилась амплітуда ударних рухів у 9 спортсменів. 

Weinberg і Gould підкреслюють, що ПМР дозволяє спортсменам легше 

входити у стан «контрольованої мобілізації» [1]. 

3. Когнітивно-візуалізаційна техніка «тактична проекція бою» (8 хв) 

Методика ґрунтується на підходах Vealey [18] та Moran [4] щодо 

мультисенсорної візуалізації. 

Структура вправи: 

1. Уявне відтворення стартових секунд бою. 

2. Програвання 2–3 варіантів атаки суперника. 

3. Ментальна побудова контратаки або захисту. 

4. Емоційне закріплення через формули самоконтролю. 

Результати: 

 точність тактичних рішень у спарингах підвищилась на 16 %; 

 час реакції зменшився в середньому на 0,12–0,18 с; 

 у 11 спортсменів знизився рівень «стартового ступору». 

Ці зміни узгоджуються з результатами Schmidt та Lee щодо моторного 

програмування [15]. 
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4. Інтеграція методів саморегуляції у спарингову підготовку 

1. Передспарингова мобілізація (3 хв) 

Включала: 

 2 цикли «бойового дихання»; 

 коротку формулу самонаказу; 

 вправу на периферійний зір («wide vision», 30 с). 

Вправа «wide vision» підвищує здатність швидко перемикати увагу (Cox) 

[3]. 

2. Післяспарингова стабілізація (2 хв) 

Структура: 

 подовжений видих 6–8 с; 

 м’язове сканування; 

 фіксація ключових помилок у щоденнику. 

Тренувальні щоденники рекомендує вести Weinberg як частину 

саморегуляційного процесу [1]. 

 

5. Результати шеститижневої програми саморегуляції 

Порівняльні вимірювання проводилися на 0-му, 3-му та 6-му тижнях. 

Показник До Через 6 

тижнів 

Зміна 

ЧСС перед спарингом 96±7 

уд/хв 

82±5 уд/хв –15 % 

Час реакції (AR test) 284±21 

мс 

241±16 мс –15 % 
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Спортивна 

тривожність (CSAI-2) 

22,6 14,1 –38 % 

EMG трапеції 5,4 mV 4,4 mV –18 % 

Успішність тактичних 

рішень 

62 % 78 % +16 % 

Такі зміни відповідають тенденціям, описаним Weinberg & Gould [1], Hardy 

та співавторами [11], а також дослідженням Vyssochina [19]. 

6. Обговорення отриманих результатів 

Згідно з аналізом результатів тренувального експерименту, методи 

саморегуляції істотно вплинули на психофізіологічний стан спортсменів: 

 рівень передстартової тривоги стабілізувався, і спортсмени легше 

входили у бій; 

 покращилась якість зорово-моторної координації — ключової 

функції в рукопашному бою; 

 зменшилась частота технічних помилок, пов’язаних із 

підвищеним м’язовим напруженням; 

 спортсмени демонстрували більш стабільний темп бою та меншу 

імпульсивність. 

Leschenko підкреслює, що здатність спортсмена регулювати збудження 

перед боєм прямо корелює з ефективністю техніки [12]. 

 

Висновок до підрозділу 3.2 

Комплексне застосування дихальних технік, прогресивної м’язової 

релаксації та когнітивно-візуалізаційних методів довело свою ефективність у 

підготовці спортсменів з рукопашного бою. Протягом шести тижнів було 

зафіксовано суттєве зниження рівня психоемоційного напруження (–38 %), 



 

 
 

74 

покращення моторних та когнітивних показників, зокрема часу реакції (–15 %) і 

точності тактичних рішень (+16 %). 

Метод саморегуляції забезпечує спортсменам: 

 стійкість до стресу, 

 здатність швидко відновлювати контроль під час бою, 

 ефективне управління рівнем активації, 

 підвищення техніко-тактичної стабільності в поєдинках. 

Таким чином, системна саморегуляція є незамінним елементом 

психологічної підготовки, який дозволяє спортсменам демонструвати стабільно 

високі результати у змагальній діяльності та уникати психофізіологічного 

виснаження. 

 

3.3. Практичне застосування методів біологічного та психологічного 

зворотного зв’язку у підготовці спортсменів з рукопашного бою 

Методи біологічного зворотного зв’язку (БЗЗ) та психологічного зворотного 

зв’язку (ПЗЗ) на сучасному етапі розвитку спортивної психології розглядаються 

як високоефективні, доказові та науково обґрунтовані інструменти оптимізації 

психофізіологічного стану спортсменів. У єдиноборствах, де характерною є 

висока інтенсивність, швидкість зміни ситуації, необхідність точного тактичного 

передбачення та значне емоційне навантаження, використання таких методів 

дозволяє спортсменам формувати стійкі навички саморегуляції, покращувати 

якість техніко-тактичних дій та підвищувати стабільність результатів у 

стресових умовах (Weinberg & Gould, 2019; Cox, 2020; Ruiz, 2019). 

Дослідження показують, що систематичне використання методів БЗЗ дає 

змогу: 
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 зменшити рівень передстартової та змагальної тривожності на 20–40 

% 

 покращити варіабельність серцевого ритму (ВСР), як ключового 

індикатора стресостійкості 

 скоротити час реакції на зовнішній стимул на 10–20 % 

 підвищити точність рухових дій на 12–18 % (Jones, 2021; Vealey, 

2019). 

У рамках даного дослідження методи БЗЗ і ПЗЗ були інтегровані у 

тренувальний процес спортсменів з рукопашного бою (n = 10, вік 17–22 роки; 

досвід — 2–6 років). Тренування проводились протягом 5 тижнів. 

 

1. Теоретичні засади та вибір методів біологічного зворотного зв’язку 

Біологічний зворотний зв’язок — це технологія, що дозволяє спортсмену у 

реальному часі отримувати інформацію про власні фізіологічні показники та 

навчатися керувати ними (Cox, 2020). Для цілей рукопашного бою були обрані 

найбільш валідні й доступні показники: 

1. Варіабельність серцевого ритму (ВСР) 

ВСР є основним індикатором здатності організму адаптуватися до стресу. 

Висока ВСР свідчить про ефективний баланс між симпатичним і 

парасимпатичним відділами нервової системи. 

Використовували: 

 датчики Polar H10 

 додаток EliteHRV 

Типові маркери: 
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 RMSSD — показник адаптивності 

 LF/HF — співвідношення симпатичної та парасимпатичної 

активності 

Зниження LF/HF після тренувань свідчить про зменшення реактивності та 

кращий контроль збудження. 

2. Електродермальна активність (EDA) 

ЕДА відображає рівень активації симпатичної нервової системи — чим 

більший рівень потовиділення, тим вищий рівень стресу. 

Використані засоби: 

 браслет Empatica E4 

Перевага — миттєва реакція на емоційні подразники (шум, атака, помилка 

судді). 

3. Дихальний біологічний зворотний зв’язок 

Методика дозволяє тренувати: 

 стабільність дихального циклу 

 оптимальний темп дихання (6–8 циклів/хв) 

 контроль видиху 

Засоби: 

 додаток Breathwrk 

 манометр для стабільного видиху 

Перевага — швидке зниження симпатичної активації та стабілізація ЧСС. 
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2. Методи психологічного зворотного зв’язку 

Психологічний зворотний зв’язок ґрунтується на аналізі того, як спортсмен 

оцінює свій стан і свою діяльність (Vealey, 2019). 

1. Відеозворотний аналіз (ПЗЗ-1) 

Використовувалось: 

 відеозйомка смартфоном 

 програма Coach’s Eye 

Оцінювали: 

 точність таймінгу 

 захисні реакції 

 відновлення стійки 

 реакцію на раптові стимули 

Відеоаналіз підсилює ефект БЗЗ, оскільки спортсмен бачить власні 

механічні помилки. 

2. Суб’єктивні рейтинги стану (ПЗЗ-2) 

Застосовувались: 

 шкала SAM (емоційний стан) 

 S-RPE (суб’єктивна оцінка навантаження) 

Показники давали змогу співвіднести реальні фізіологічні зміни з 

психологічним переживанням стресу. 

 

3. Структура тренувального заняття з використанням БЗЗ і ПЗЗ 
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Заняття тривалістю 70 хв проходили двічі на тиждень. 

 

I. Вступна діагностика (10 хв) 

Вимірювали: 

1. ВСР у стані спокою (2 хв). 

Мета: визначити початковий рівень збудження. 

2. EDA (1 хв). 

Мета: оцінити емоційну реактивність. 

3. SAM-шкала (1 хв). 

Спортсмен оцінював: 

 емоційний фон 

 рівень контролю 

 ступінь збудження 

Ці дані дозволяли персоналізувати подальше тренування. 

 

II. Дихальний біологічний тренінг (8 хв) 

Застосовували три протоколи: 

1. Box breathing (4–4–4–4) 

Сприяє: 

 зниженню ЧСС 

 стабілізації уваги 
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2. Tactical breathing (4–2–6) 

Зменшує реактивність симпатичної системи. 

Використовується у спецпідрозділах США. 

3. Стабільний видих з манометром 

Завдання: утримати тиск повітря 8–10 секунд. 

Через 5 тижнів спортсмени демонстрували значне покращення стабільності 

дихання. 

III. Основна частина — спарингові модулі з БЗЗ і ПЗЗ (40 хв) 

1. Спаринг №1 (легкий) — 2×2 хв 

Мета: перевірити рівень контролю стану. 

Оцінювали: 

 пульс 

 тривожність 

 EDA 

2. Оперативний відеоаналіз (5 хв) 

Указувались 2–3 технічні помилки: 

 надмірне зближення 

 передчасне реагування 

 порушення стійки 

3. Спаринг №2 (середній) — 2×2 хв 

Акцент: захисні дії + швидкість реакції. 

Через 5 тижнів затримка реакції зменшилась у середньому на 0,15 с. 
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4. Мікровимірювання ВСР після раунду (30 с) 

Показувало: 

 рівень збудження 

 здатність до швидкого відновлення 

5. Спаринг №3 (висока інтенсивність) — 3×2 хв 

Вводились додаткові стресори: 

 шум трибун 

 командний пресинг 

 “несправедливі” суддівські рішення 

EDA у спортсменів другого–третього тижнів часто стрибала на 40–60 %. 

До п’ятого тижня пікові значення знижувалися на 15–30 %. 

 

IV. Завершальний блок — релаксація з БЗЗ (10 хв) 

Використано: 

 дихання 4–7–8 

 коротка ПМР 

 повторне вимірювання ВСР 

У 8 з 10 спортсменів ВСР поверталася до базових значень за 2–3 хвилини, 

що вказує на високу адаптивність. 

 

4. Результати впровадження методів БЗЗ і ПЗЗ 

1. Показники саморегуляції 
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Показник До Через 5 

тижнів 

Зміна 

ВСР (RMSSD) 28±4 34±5 +17–22 

% 

Час відновлення 

ЧСС 

120–

150 с 

80–110 с –30–40 

с 

EDA у стресових 

раундах 

+68 % +44 % –18–30 

% 

 

2. Техніко-тактичні зміни 

За відеоаналізом: 

 час реакції покращився на 0,12–0,18 с 

 зайві рухи зменшились на 20–25 % 

 втрати стійки — на 15 % 

 точність контратак — +13–17 % 

Ці показники узгоджуються з даними Ruiz (2019) та Jones (2021). 

 

3. Психологічні показники 

 передстартова тривожність ↓ на 1,5–2 бали 

 емоційний контроль ↑ на 30–35 % 

 впевненість ↑ у всіх спортсменів із початково низькими показниками 

 

Висновок до підрозділу 3.3 

 

Результати впровадження методів біологічного та психологічного 

зворотного зв’язку підтвердили їхню високу ефективність у підготовці 
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спортсменів з рукопашного бою. Застосування моніторингу ВСР, контролю 

електродермальної активності, дихального біозворотного зв’язку та системного 

відеоаналізу забезпечило: 

 покращення стресостійкості та емоційної регуляції 

 оптимізацію рівня збудження в умовах підвищеного навантаження 

 зростання швидкості реагування та точності технічних дій 

 зниження психофізіологічної реактивності 

 підвищення суб’єктивного відчуття контролю над ситуацією 

Таким чином, методи БЗЗ і ПЗЗ доцільно розглядати як важливий 

компонент сучасної психологічної підготовки єдиноборців, що поєднує у собі 

доказовість, технологічність та високу практичну результативність. 

 

Висновки до третього розділу 

 

У третьому розділі було проведено практичну перевірку ефективності 

основних методів психологічної підготовки спортсменів з рукопашного бою, 

що включали моделювання змагальних ситуацій, техніки саморегуляції 

психофізичного стану та методи біологічного й психологічного зворотного 

зв’язку. Отримані результати підтвердили доцільність їх інтегрованого 

використання у тренувальному процесі. 

Метод моделювання змагальних ситуацій показав, що відтворення умов 

реального бою (шумові подразники, непередбачуваність дій суперника, зміни 

темпу, моделювання суддівських рішень) суттєво знижує рівень передстартової 

тривожності, підвищує концентрацію та здатність діяти у стресових ситуаціях. 

Спортсмени продемонстрували покращення адаптивності та більш стабільну 

поведінку під тиском. 
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Застосування технік саморегуляції — дихальних вправ, прогресивної 

м’язової релаксації та візуалізаційних методів — забезпечило зменшення 

психоемоційного напруження, нормалізацію частоти серцевих скорочень, 

покращення часу реакції та підвищення точності тактичних дій. Це свідчить 

про високу ефективність систематичного тренування навичок контролю 

емоційного та фізіологічного стану. 

Методи біологічного та психологічного зворотного зв’язку (HRV-

моніторинг, EDA-контроль, відеоаналіз) дозволили підвищити об’єктивність 

оцінювання психофізіологічних реакцій спортсменів і сприяли швидшому 

відновленню після навантаження, зменшенню надмірного збудження та 

покращенню технічної точності. 

Узагальнюючи результати практичної частини, можна стверджувати, що 

комплексне застосування трьох груп методів формує цілісну системну модель 

психологічної підготовки спортсменів-єдиноборців. Така модель підвищує 

стресостійкість, покращує якість змагальної діяльності та забезпечує 

стабільність техніко-тактичних дій у умовах високої напруги. 
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ВИСНОВКИ 

У кваліфікаційній роботі було теоретично обґрунтовано та практично 

перевірено комплексну систему психологічної підготовки спортсменів-

єдиноборців (на прикладі рукопашного бою), що поєднує завдання, засоби й 

методи розвитку психічної стійкості, саморегуляції та змагальної готовності. 

Проведений теоретичний аналіз і результати практичного експерименту 

підтвердили, що психологічна підготовка є не лише важливою, а й 

визначальною складовою загальної системи підготовки спортсменів у 

контактних видах спорту. Саме вона забезпечує можливість реалізувати техніко-

тактичний і фізичний потенціал у високостресових, динамічних та 

непередбачуваних умовах змагань. 

У першому розділі було детально розкрито психологічні особливості 

діяльності спортсменів-єдиноборців, описано багатоаспектність та структурну 

складність психологічної готовності. Показано, що специфіка єдиноборств 

пов’язана з постійним впливом стресорів: високим рівнем емоційної напруги, 

ризиком травмування, жорстким міжособистісним протиборством, необхідністю 

приймати рішення в умовах обмеженого часу. У цьому контексті провідну роль 

відіграють емоційна стійкість, когнітивна гнучкість, мотиваційні механізми, 

рівень вольового контролю та соціально-психологічні чинники. Доведено, що 

психологічна підготовка не може розглядатися як факультативна або 

“додаткова” — вона є системоутворюючим елементом, що визначає якість 

функціонування інших компонентів спортивної майстерності. 

У другому розділі було здійснено аналіз провідних засобів психологічної 

підготовки спортсменів-єдиноборців: 

– психологічної освіти; 

– психотренінгів і спеціальних психотехнік; 

– музикотерапії та аудіостимуляції. 
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Показано, що психологічна освіта створює когнітивну основу свідомого 

ставлення спортсмена до власних станів, переживань та поведінкових реакцій. 

Саме вона забезпечує перехід від інтуїтивного використання психологічних 

технік до системного й науково обґрунтованого підходу. Психотренінги та 

психотехніки реалізують практичний компонент — розвивають навички 

концентрації, внутрішньої мобілізації, керування емоціями, формують ефективні 

моделі мислення й поведінки під час бою. Допоміжне використання 

музикотерапії та аудіостимуляції позитивно впливає на емоційний фон, рівень 

активації та відновлення, сприяє підвищенню мотивації і загальної психологічної 

комфортності тренувального процесу. Підкреслено важливість індивідуалізації 

музичного супроводу та його чітке методичне обґрунтування. 

Третій розділ містив практичну апробацію трьох груп методів 

психологічної підготовки у спортсменів з рукопашного бою. 

Застосування моделювання змагальних ситуацій дало змогу відтворити 

ключові стресори реального бою — шум, непередбачуваність дій суперника, 

емоційний тиск, змінні суддівські рішення. Учасники продемонстрували 

зниження передстартової тривожності, підвищення концентрації та кращу 

адаптивність до раптових змін ситуації. 

Використання технік саморегуляції (дихальні вправи, прогресивна м’язова 

релаксація, візуалізація) сприяло суттєвому зниженню рівня тривожності, 

нормалізації серцевого ритму, зменшенню м’язового перенапруження та 

покращенню часу реакції. 

Методи біологічного та психологічного зворотного зв’язку (моніторинг ВСР, 

EDA, аналіз дихального ритму, відеоаналіз та самооцінювання) 

продемонстрували високу ефективність для формування навичок свідомого 

керування станом, що дозволило спортсменам швидше входити в оптимальний 

рівень активації та більш раціонально діяти в умовах стресу. 

На підставі отриманих результатів сформульовано такі узагальнені 

висновки: 
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1. Психологічна підготовка спортсменів-єдиноборців є 

цілісним, багатокомпонентним процесом, який охоплює емоційну, 

когнітивну, вольову, мотиваційну та психофізіологічну сфери діяльності. 

Вона забезпечує підготовленість спортсмена до дії в умовах ризику, 

стресу, дефіциту часу та тиску змагань. 

2. Рівень психологічної готовності визначає якість техніко-

тактичної та фізичної підготовки, оскільки саме психологічна стійкість 

забезпечує здатність реалізувати наявний потенціал у непередбачуваних 

змагальних ситуаціях. 

3. Психологічна освіта є фундаментом психологічної 

підготовки, оскільки забезпечує спортсменам розуміння механізмів 

стресу, саморегуляції, емоційної динаміки та формує усвідомлене 

ставлення до тренувального процесу. 

4. Психотренінги, психотехніки, техніки саморегуляції, 

музикотерапія та інші засоби сприяють формуванню стійких навичок 

керування власним станом, розвитку впевненості, внутрішньої мобілізації, 

концентрації уваги та психологічної стійкості. 

5. Методи моделювання змагальних ситуацій, БЗЗ і ПЗЗ 

значно підвищують ефективність психологічної підготовки, оскільки 

дозволяють: 

– відтворювати реальні бойові умови, 

– отримувати об’єктивні дані про фізіологічні реакції, 

– забезпечувати корекцію стану в реальному часі, 

– формувати адаптивні емоційні й поведінкові стратегії. 

Практичне значення роботи полягає у можливості використання 

розробленого комплексу методів тренерами та спортивними психологами для 

оптимізації підготовки спортсменів з рукопашного бою й інших єдиноборств. 

Впровадження технік моделювання, саморегуляції та зворотного зв’язку сприяє 
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підвищенню стресостійкості, стабільності результативності та профілактиці 

емоційного та фізичного виснаження. 

Перспективи подальших досліджень охоплюють розширення вибірки 

спортсменів різного віку та кваліфікації, порівняння ефективності психологічних 

методів у різних видах єдиноборств, вивчення довготривалого впливу 

психологічних програм на спортивні результати, а також інтеграцію цифрових 

технологій і мобільних додатків для регулярного моніторингу 

психофізіологічного стану спортсменів. 
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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

На основі теоретичного аналізу та результатів практичної апробації 

комплексної системи психологічної підготовки спортсменів з рукопашного бою 

сформульовано такі практичні рекомендації для тренерів, спортивних 

психологів та інструкторів єдиноборств: 

1. Організація психологічної підготовки у тренувальному процесі 

1. Психологічну підготовку слід включати в тренувальний процес системно, 

щонайменше 2–3 рази на тиждень, інтегруючи її в розминку, основну та 

завершальну частини заняття. 

2. Необхідно поєднувати освітній компонент (пояснення природи стресу, 

емоцій, психологічних станів) із практичними техніками саморегуляції та 

моделювання. 

3. Рекомендується створити індивідуальні карти психологічних профілів 

спортсменів, де фіксується рівень тривожності, особливості реагування 

на стрес, домінуючі психічні стани. 

2. Використання моделювання змагальних ситуацій 

1. Моделювання слід проводити 1–2 рази на тиждень, чергуючи легкі, 

середні та високостресові сценарії. 

2. Доцільно застосовувати: 

– непередбачувані стилі суперника; 

– шумові подразники; 

– симуляцію «несправедливих» суддівських рішень; 

– чіткий змагальний регламент часу. 

3. Обов’язковим компонентом після симуляції є коротке обговорення станів 

спортсмена, ключових помилок та технічних реакцій. 
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4. Відеоаналіз має проводитися регулярно — він допомагає виявити 

мікропомилки, пов’язані саме зі стресом, а не з технічною 

підготовленістю. 

3. Впровадження технік саморегуляції 

1. Перед тренуванням рекомендується застосовувати дихальні техніки («4–

2–6», «box breathing») для нормалізації ЧСС та зниження передпочаткової 

тривожності. 

2. У завершальній частині тренувань варто практикувати: 

– прогресивну м’язову релаксацію за Якобсоном; 

– короткі техніки візуалізації успішних дій у поєдинку; 

– психічне сканування тіла. 

3. Спортсменам потрібно вести індивідуальний «щоденник станів», де вони 

фіксують рівень напруги, самопочуття та ефективність застосованих 

технік. 

4. При високому рівні тривожності слід особливо акцентувати на 

подовженому видиху (6–8 секунд), який активує парасимпатичну нервову 

систему. 

4. Використання методів біологічного та психологічного зворотного 

зв’язку 

1. Рекомендується застосовувати HRV-моніторинг (варіабельність 

серцевого ритму) перед і після тренування для оцінки готовності 

спортсмена та швидкості його відновлення. 

2. Контроль електродермальної активності (EDA) дозволяє визначити рівень 

емоційного напруження і коригувати вид тренувального навантаження. 

3. Дихальний БЗЗ (тренування дихання через додатки чи манометр) слід 

використовувати 3–4 рази на тиждень по 5–7 хвилин. 
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4. Психологічний зворотний зв’язок має включати відеоаналіз, 

самооцінювання стану спортсменів та короткий вербальний фідбек від 

тренера. 

5. Робота тренера з емоційними станами спортсменів 

1. Тренеру слід навчитися розпізнавати сигнали надмірного збудження: 

– різкі рухи, 

– надмірне стискання кулаків, 

– порушення дихання, 

– імпульсивні атаки. 

2. У таких ситуаціях рекомендується коротка пауза з дихальною технікою 

«4–2–6» або «4–7–8». 

3. Важливо уникати надмірного тиску у передстартовий період — 

оптимально використовувати короткі інструкції та ритуали мобілізації. 

4. Тренер має формувати конструктивний стиль спілкування: підтримку, 

конкретний фідбек, чіткість у постановці завдань. 

6. Профілактика емоційного вигорання спортсменів 

1. Обов’язково проводити періодичні «розвантажувальні» тренування з 

акцентом на відновлення, розтягування, спокійну музику та легку 

аеробну роботу. 

2. Створювати умови, що знижують хронічний стрес: сприятлива команда, 

підтримувальна атмосфера, позитивні ритуали перед тренуваннями. 

3. Використовувати музикотерапію як допоміжний емоційно-регуляційний 

компонент після інтенсивних навантажень. 

4. Проводити оцінювання емоційного стану спортсменів щонайменше раз 

на 2 тижні (короткі опитування, SAM-шкала, розмовна діагностика). 
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7. Інтеграція методів у тренувальні мікроцикли 

1. У підготовчому періоді — акцент на освітніх компонентах, релаксації та 

базових техніках дихання. 

2. У передзмагальному періоді — переважання моделювання, візуалізації, 

психотехнік мобілізації. 

3. У змагальному періоді — мінімум нових психотехнік, максимум 

стабілізуючих технік (дихання, коротка релаксація, ритуали 

концентрації). 

4. У відновлювальному періоді — робота з БЗЗ, зниження фізичного та 

психологічного навантаження, акцент на релаксації та відпочинку. 

 

8. Рекомендації щодо подальшого впровадження 

1. Розробити індивідуальні програми психологічної підготовки для 

спортсменів з різними рівнями тривожності та темпераменту. 

2. Запровадити регулярні семінари або короткі лекції з психології спорту 

для спортсменів і тренерів. 

3. Використовувати цифрові інструменти (HRV-додатки, відеоаналіз, 

мобільні платформи) для підвищення точності моніторингу. 

4. Проводити щорічний аудит ефективності психологічної підготовки, 

оцінюючи показники тривожності, реакції та змагальних результатів. 
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