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ПОДОЛАННЯ ТА САМОРЕГУЛЯЦІЯ ЯК СТРАТЕГІЇ ПСИХОЛОГІЧНОЇ АДАПТАЦІЇ  

В ПРАКТИЦІ СПОРТИВНОЇ ПІДГОТОВКИ 
 

Анотація. У статті представлено результати аналізу науково-методичної 
літератури та моніторингу інформаційних джерел мережі Інтернет щодо визначення 
основних положень стратегії формування та розвитку психічної адаптації спортсменів 
високого класу. 

Ключові слова: адаптація, спортсмен високого класу, стратегія, стрес, змагання. 
 

Bogdanovich Larisa V., Chernikova Olga Ol., Sklyarova Nataliya An.,  
Hopei Maksim M., Kostyuchenko Mariya Ol., Pritchenko Liya Ol. 
 National University of Ukraine on Physical Education and Sport 

(Kyiv, Ukraine) 
 

COPING AND SELF-REGULATION AS STRATEGIES OF PSYCHOLOGICAL ADAPTATION IN THE 
PRACTICE OF SPORTS TRAINING 

 
Abstract. The article presents the results of the analysis of scientific and 

methodological literature and the monitoring of information sources on the Internet regarding 
the definition of the main provisions of the strategy for the formation and development of 
mental adaptation of high-class athletes. 

Key words: adaptation, high-class athlete, strategy, stress, competition. 
 
Актуальність. Адаптація у професійному спорті - це здатність спортсмена діяти та 

реагувати належним чином на стресові фактори, визначені як важливі у спортивному 
контексті, відновлюючи внутрішнє відчуття емоційного та психологічного благополуччя 
спортсмена. Хоча користь помірних фізичних навантажень для здоров'я добре 
задокументована, фізичні тренування і змагання на професійному рівні можуть значно 
підвищити ризики для здоров'я спортсменів [1, 3]. 

Стабілізація під час гострих кар'єрних стресів, таких як підвищення, переведення 
та пониження в посаді, які характерні для висококваліфікованих спортсменів та ключових 
виступів, таких як Олімпійські ігри, є важливою для досягнення максимальної 
ефективності [9]. 

Хронічні стресори, такі як постійно високі внутрішні та зовнішні очікування та 
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неефективні організаційні рішення, також вимагають від елітних спортсменів відновлення 
балансу протягом усієї кар'єри [6]. 

Висококваліфіковані спортсмени можуть стати перевантаженими та 
дезадаптованими до стресу, якщо вони не будуть ефективно реагувати на стрес до і під 
час своєї спортивної кар'єри [5].  

Мета дослідження – визначити специфіку формування і розвитку стратегій 
психологічної адаптації спортсменів високої кваліфікації. 

Матеріали та методи дослідження. Для вирішення поставленої мети 
дослідження нами були використані наступні методи: аналіз і узагальнення даних 
спеціальної науково-методичної літератури; моніторинг інформаційних ресурсів мережі 
Інтернет; метод систематизації. 

Результати досліджень та їх обговорення. Спортсмени застосовують одну або 
кілька стратегій подолання стресу після виявлення організаційних або змагальних 
стресів.  

Дослідження в цій галузі мають тенденцію розходитися за різними напрямками, 
включаючи початкові зусилля з подолання, процеси саморегуляції, що використовуються 
для позитивної адаптації і регуляцію емоцій. Дійсно, у сфері антагоністичної поведінки 
копінг, саморегуляція та адаптація виявилися взаємопов'язаними процесами. Копінг і 
саморегуляція визнані важливими психологічними компонентами адаптаційних 
процесів, необхідних для спортсменів високого класу [1-6]. 

Для досягнення високого рівня майстерності на змаганнях високого рівня, де 
умови виступу є складними, а отже, вступають у конфлікт з навчанням, потрібні 
надзвичайні зусилля. Копінг часто визначають як реакцію, обрану для задоволення 
"певних відносин між людиною і навколишнім середовищем, які сприймаються як 
обтяжливі для індивіда або такі, що виходять за межі його можливостей" [5, 6]. 
Спортсмени високоїкваліфікації зменшують вплив стресу, використовуючи один з двох 
поширених способів подолання стресу: подолання, сфокусоване на проблемі, і 
подолання, сфокусоване на емоціях. Сфокусоване на проблемі подолання 
використовується як ментальна передумова до дії, коли спортсмени намагаються 
впоратися з вимогами ситуації, наприклад, коли вони вирішують змінити стиль подачі в 
тенісі після невдалої першої спроби подачі під час матчу [5, 6]. 

Таким чином, висококваліфіковані спортсмени повинні використовувати стратегії 
вирішення проблем, коли виникають нові змагальні виклики, і стратегії, орієнтовані на 
емоції, щоб впоратися з невдачами і несподіваними стресовими подіями під час  
змагань [5]. 

Zeidner, Boekaerts і Pintrich (2000) стверджують, що люди повинні контролювати 
свої емоції, мотивації, думки і поведінку, щоб ефективно досягати, підтримувати і 
відновлюватися в адаптивних ситуаціях [7]. 

Під час спортивних змагань високого рівня присутні різноманітні змагальні та 
організаційні стресори, які можуть посилюватися або послаблюватися залежно від 
емоційної оцінки спортсмена [7]. 

Тому стратегії управління реакціями використовуються для створення або 
відновлення почуття безпеки у змагальних ситуаціях, а також для забезпечення або 
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відновлення оптимальної продуктивності [7]. 
Окрім модуляції емоцій, реакції, які сприяють належному рівню мотивації, 

позитивному мисленню (наприклад, впевненості) та ефективній поведінці (наприклад, 
придушення відволікаючих чинників), часто розглядаються як фасилітатори адаптації, 
необхідні для оптимального виступу в критичних ситуаціях. Було встановлено, що 
стратегії подолання труднощів і саморегуляції допомагають спортсменам досягти 
високого рівня продуктивності в даний момент [1]. 

Однак для того, щоб покращити процеси психологічної адаптації, необхідні 
спортсменам високого класу для досягнення результатів, вони повинні володіти 
стратегіями подолання труднощів і саморегуляції, заснованими на відповідних і 
конструктивних моделях прийняття рішень [1-3]. 

У світлі вищесказаного слід визначити огляд процесу психологічної адаптації, що 
дозволяє спортсменам високого класу регулярно практикувати основи різних стратегій 
подолання труднощів (наприклад, контроль збудження і планування); дозволяє 
висококваліфікованим спортсменам дізнатися про свої особисті обмеження (наприклад, 
нездатність до саморегуляції); допомагає адаптуватися до різних стратегій (наприклад, 
нездатність сконцентруватися у важливих ситуаціях виступу на змаганнях, втрата 
впевненості перед важливими змаганнями тощо) [5]. 

Стратегії подолання та саморегуляції можуть бути реалізовані двома способами: 
одночасно або послідовно. Обидва способи залежать від різних факторів, пов'язаних зі 
спортсменом і створеною програмою психологічної адаптації. Ці фактори включають: 
попередній досвід спортсмена в подібних ситуаціях; його вподобання щодо навчання та 
тренувань; принципи консультування програми спортивної психології; цілі, яких 
необхідно досягти, тобто те, що буде видно, коли психологічна адаптація буде  
досягнута [5]. 

Коли ці дві стратегії використовуються одночасно, копінг-стратегії обираються 
відповідно до конкретних цілей процесу адаптації, які визначаються потребами 
спортсмена [7]. 

Після набуття досвіду використання базових стратегій подолання труднощів 
можна застосовувати більш специфічні стратегії самоадаптації (включаючи біологічний 
зворотний зв'язок, наприклад, зосередження на конкретних завданнях або процедурах 
перед виступом) [7]. 

Висновки. З огляду на те, що стоїть на кону для спортсменів високого класу під 
час великих спортивних подій і кар'єрних моментів, важлива частина більш загальної 
їхньої адаптації, є можливість і здатність ефективно оцінювати стресові фактори, перш 
ніж реагувати на них. 

Таким чином, спортсмени зможуть конструктивно мислити по відношенню до всіх 
стресових факторів, як організаційних, так змагальних. 
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