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Анотація. Статтю присвячено важливості психічної підготовки і готов-
ності дзюдоїста до змагань. У результатах роботи представлені психічні 
стани, психорегуляція і адаптація спортсменів.
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Постановка проблеми. Психологічна підготовка – це один з аспектів 
використання наукових досягнень психології, реалізації її засобів та методів 
з метою підвищення ефективності спортивної діяльності. У зв’язку з цим 
психологічна підготовка тісно пов’язана з підвищенням психологічної куль-
тури спорту та міждисциплінарною взаємодією наук про спорт [3, с. 89]. 
Проблема психічного стану спортсменів на сьогодні є актуальною, низко 
досліджень вказує на неоптимальність психічного стану спортсменів, що 
позначається на мотивації, якості їхнього життя та тренування. Правильно 
організовані тренування дали змогу реалізувати широкий спектр впливів 
і на їхній організм, і на їхній психічний стан [1, с. 41].

Зв’язок роботи з науковими планами, темами. Роботу виконано згідно 
зі Зведеним планом НДР у сфері фізичної культури і спорту на 2017–2018 
роки у межах теми (ЛДУФК) «Моделювання та прогнозування інтеграль-
ної підготовки кваліфікованих спортсменів різної статті у силових видах 
спорту».

Аналіз останніх досліджень. У наукoвiй лiтературi є публiкацiї, у яких 
автoри (Б. А. Вяткина 2010; П. А. Рудик 2014; К. Е. Легурський. 2011; Кретті 
2016 та iн.) вивчали, що сучасний спорт досяг такого високого ступеня 
розвитку, що фізична, технічна й тактична підготовленість найсильні-
ших спортсменів перебуває приблизно на одному рівні. Отже, результат 
спортивних змагань визначається значною мірою чинниками психічної 
готовності спортсмена в дзюдо[5, с. 14].

Мета дослідження: поліпшення психічної готовності дзюдоїстів до 
змагань.
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Методи та організація дослідження: аналіз літературних джерел та 
документальних матеріалів, соціологічні методи, тестування, методи 
математичної статистики.

Результати. У результаті проведення тестувань ми визначили пси-
хічні стани дзюдоїстів перед змаганнями та розробили рекомендації 
із психорегуляції, які допоможуть ім досягнути бажаного результату. 
Наші опитування мають добру психічну підготовку і невеликі навички 
самоконтролю. Найбільше спортсменів (71 %) перед змаганнями мають 
стан тривожності через надмірне хвилювання і результат першої сутич-
ки, оскільки саме перша сутичка дає поштовх для подальшої боротьби 
й подальшого настрою борця. Незначна кількість (8 %) є стан стресу, 
спортсмени признаються у тому, що можуть мати поганий сон перед днем 
змагань, дратівливість і емоційні перепади настрою, а безпосередньо 
в день боротьби уповільнення розумових операцій, розсіювання уваги, 
гальмування процесу ухвалення рішення. Інші (21 %) мають стан невпе-
вненості, який негативно позначається на майбутній діяльності через те, 
що спортсмени просто невпевнені у власних силах.

Ми бачимо, в процесі змагань спортсмен не демонструє результати, 
досягнуті на тренуваннях, тому що не впевнений у своїх силах. Ця слабість 
прояву вольових якостей може мати різні причини. Отже, ми обираємо 
метод усунення недоліку, а при цьому необхідно точно знати причину його 
виникнення і, на кінець, вживаємо заходи щодо усунення зазначеного 
недоліку. Також сам спортсмен може допомогти собі перебороти свої 
страхи за допомогою самоконтролю і психорегуляції, адже він знає себе 
краще за інших. Наші оброблені тести, однак, які ми надали тренерам 
для огляду їх спортсменів, містили певну інформацію, тому було внесено 
деякі корективи у тренування, щоб дзюдоїсти були в комфортних умовах 
на тренуванні і впевненіші у своїх можливостях на змаганнях. Водночас 
мій проект допоміг деяким тренерам пізнати більше своїх підопічних 
і вивести їх на більш високий рівень підготовки й участі у змаганнях.

Висновок. Психічний стрес у спорті є предметом досліджень спортив-
них психологів, і здебільшого зводиться до рекомендацій з психорегуляції 
у роботі зі спортсменами конкретного виду спорту [6, с. 48].

Усі психічні стани й процеси у спортивній діяльності відіграють осо-
бливо важливу роль і повинні бути враховані в роботі із психологічною 
підготовкою спортсмена перед підготовкою до змагання [1, с. 124].
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Роль психорегуляції у тренуванні доведена необхідністю мобілізації 
психічних процесів, необхідних для досягнення успіху в змаганнях. Пси-
хорегуляція, однак, повинна протікати не стихійно, механічно підкоряючи 
собі й часто спотворюючи поведінку спортсмена, а під суворим контролем 
його свідомості [2, c. 157].
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