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                                               ВСТУП

Актуальність. Сучасний спорт пред'являє виключно високі вимоги до рівня різнобічної підготовленості спортсменів. Особливо важливими складовими тренувального процесу фахівці вважають фізичну [20, 22, 28, 37], технічну і тактичну [6, 7, 8], психологічну підготовку [9, 11, 16]. Технічна майстерність спортсмена може бути зведена до мінімуму, якщо він виявиться нездатним використовувати свої можливості для досягнення кращого результату [2, 3, 38, 40]. В той же час, питання оптимізації вольової підготовки легкоатлеток, які спеціалізуються на стипль-чезі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей до теперішнього часу не отримали достатнього наукового обґрунтування. Специфіка діяльності змагання вимагає від спортсменки високого рівня психічної витривалості, вольових якостей, самостійності, уміння зберігати емоційну стійкість у відповідальних змаганнях. Саме це і підкреслює актуальність цієї теми дослідження [15, 16].
Велику увагу питанням вольової підготовки приділяли А. Ц. Пуні, К. П. Жаров, П. А. Рудик, Є. П. Ільїн. За результатами їх досліджень було доведено, що вольова підготовка – одна з найважливіших сторін психологічної підготовки спортсменів. Методологічну основу дослідження склали теорії розвитку вольових якостей; психолого-педагогічні дослідження особливостей морального виховання  [10, 19].  
Виховна робота є необхідною умовою розвитку вольової сфери людини. Виховання почуття колективізму, відповідального відношення до загальної справи створює хороші передумови для вольових проявів. На значення колективу і колективістських настроїв у вихованні волі вказували багато психологів: О. В. Веденов, О. В. Запорожець, К. Н. Корнілов, В. А. Крутецький О. Р. Гринь та ін. В багатьох дослідженнях, наприклад, встановлено, що груповий (командний) мотив змагання стимулює прояв сили волі більшою мірою, ніж індивідуальний. Звернення педагогів, тренерів, товаришів до моральних і моральних почуттів людини збільшує його сміливість і рішучість [18, 21, 36].
Актуальність вивчення проблеми позначена тим, що багато тренерів незначну кількість часу приділяють саме вольовій підготовці, а досягнення високих спортивних результатів неможливе без прояву високих емоційно-вольових зусиль.
Зв'язок роботи з науковими планами, темами. Дослідження виконано відповідно до «Зведеного плану НДР у сфері фізичної культури і спорту на 2021–2025 рр.» Національного університету фізичного виховання і спорту України за темою 2.1 «Теоретико-методичні основи фізичної та технічної підготовки спортсменів на етапах багаторічного удосконалення (на прикладі легкої атлетики, зимових видів та велосипедного спорту)», № державної реєстрації 0121U108193.
Мета дослідження – удосконалення вольових якостей легкоатлеток, які спеціалізуються у  стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей шляхом обґрунтування найбільш ефективні засобів і методів їх розвитку.
Завдання дослідження:
1. Вивчити важливість вольової підготовки в легкій атлетиці на основі  аналізу даних науково-методичної літератури.
2. Дослідити вольові якості легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.
3. Обґрунтувати найбільш ефективні засоби і методи вдосконалення вольової підготовки легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.
Об’єкт дослідження – вольова сфера легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.
Предмет дослідження – засоби, спрямовані на розвиток і вдосконалення вольових якостей легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.
Методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань застосовувалися наступні методи дослідження :
· аналіз науково-методичної літератури;
· вивчення і узагальнення досвіду передової спортивної практики (опитування тренерів, аналіз щоденників спортсменів).
Наукова новизна полягає в тому, що вперше були зіставлені дані психологічної підготовленості легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 
Були систематизовані і розширені наукові дані, що стосуються ефективних засобів і методів вольової підготовки легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей і засобів педагогічного контролю розвитку вольових якостей.
Підтверджені загальні закономірності прямого зв'язку вольової підготовки з досягненням високих результатів.
Практична значущість полягає в розробці науково-практичних рекомендацій, що стосуються співвідношення вольових засобів легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Результати досліджень впроваджені в практику підготовки членів штатної команди національної збірної команди України, що підвищили ефективність тренувального процесу і дозволили продемонструвати спортсменам найкращі результати на головних змаганнях. 


 РОЗДІЛ 1
АНАЛІЗ ПРОБЛЕМИ ВИКОРИСТАННЯ ЗАСОБІВ ПСИХОЛОГІЧНОЇ І МОРАЛЬНО-ВОЛЬОВОЇ ПІДГОТОВКИ В СПОРТІ ВИЩИХ ДОСЯГНЕНЬ

1.1. Використання засобів психологічної підготовки

Поняття "спортсмен" зазвичай асоціюється з поняттям "Людина сильної волі". І хоча суть самої волі як в загальній психології, так і в психології спорту тлумачиться досі неоднозначно, фактично ні у кого не викликає сумнівів, що якості, властивості або здібності особи, означені цим словом, потрібні вкрай у будь-якому виді спорту [24].
Психічна підготовка – це система психолого-педагогічних дій, вживаних з метою формування і вдосконалення у спортсменів властивостей особи і психічних якостей, необхідних для успішного виконання тренувальної діяльності, підготовки до змагань і надійного виступу в них. 
Психологічна підготовка до тренувальних занять передбачає рішення основних завдань, серед яких формування мотивів для напруженої тренувальної роботи і усвідомленого позитивного відношення до спортивного режиму, тренувальних навантажень і вимог. Метою психологічної підготовки спортсменів є формування стану, що забезпечує досягнення високих спортивних результатів. Від стану психіки, від уміння управляти собою, своїми емоціями залежить успіх виступів на змаганнях [27, 31].
Психологічна підготовка до змагань починається задовго до них, спирається на базову підготовку і вирішує наступні завдання:
— формування значущих мотивів, готовності до змагань;
— виховання упевненості у своїх силах, прагнення до обов'язкового досягнення певного результату, перемоги;
— виховання емоційної стійкості до стресу змагання;
— збереження нервово-психічної свіжості;
— попередження перенапружень;
— оволодіння самоконтролем і саморегуляцією власного психологічного стану в обстановці змагання [25, 34].
Саморегуляція – це процес довільної зміни власного психологічного стану, спрямований на поліпшення працездатності і ефективності діяльності в ситуації даного моменту [23].
Велике значення має довільна саморегуляція при підготовці до виступу і під час змагань, коли спортсмен повинен впоратися з психологічною напруженістю, що знижує його працездатність. Завдання тренера - підготувати учня до того етапу його спортивної діяльності, коли спортсмен високої кваліфікації може самостійно оцінити ситуацію, що склалася під час змагання, швидко прийняти правильне рішення і впоратися зі своїм станом. У сучасних змаганнях високого рангу спортсмен знаходиться в умовах, що виключають контакт (консультацію) з тренером під час виконання вправи [39, 47].
Психологічна напруженість може проявлятися в занадто високому або занадто низькому рівні нервово-психічної активності.
Для зниження рівня збудження з метою заспокоєння, розслаблення перед виступом застосовують наступні способи саморегуляції :
1) словесні дії:
— перемикання думок на техніку виконання дії, а не на результат;
— переведення думок і уваги на образи і явища, що викликають позитивні емоції (картини природи, приємні люди, радісні події та інше);
— самопереконання, спрямоване на заспокоєння: "Я добре підготовлений", "Супротивник не такий вже й сильний";
— самонакази: "Заспокойся", "Не хвилюйся", "Візьми себе до рук" та інші;
2) прийоми, пов'язані з використанням поз, рухів і зовнішніх дій, що спрямовані на зниження рівня збудження:
— затримка рухів, характерних для людини у збудженому стані;
— регуляція дихання зміною інтервалів вдиху і видиху, затримкою дихання, уповільненням або прискоренням вдиху і видиху, їх глибини;
— послідовне розслаблення основних і локальних груп м'язів;
— чергування напруги і розслаблення окремих груп м'язів;
— заспокійливі прийоми масажу (легке прогладжування,трушення).
Для підвищення рівня збудження з метою мобілізації перед виступом застосовуються наступні методи:
1) словесні дії:
— концентрація думок на досягненні високого результату, перемоги;
— налаштування на використання своїх технічних і фізичних можливостей;
— створення уявлень про переваги над суперниками;
— думки про високу відповідальність за результат виступу;
— самонакази: "Віддай усе і виграй", "Мобілізуйся", "Я повинен" та інші;
2) прийоми, пов'язані з використанням поз, рухів і зовнішніх дій, спрямовані на підвищення рівня збудження:
— використання "тонізуючих" рухів;
— регуляція дихання застосуванням короткочасної гіпервентиляції;
— використання елементів розминки;
— збуджуючі прийоми масажу (биття, розминка, розтирання) [31].
Після змагань тренеру і спортсмену необхідно обговорювати результати виступу, не залишаючи без уваги позитивні і негативні явища, аналізувати їх причини. Зроблені висновки необхідно фіксувати в щоденнику, в тренувальній роботі і на змаганнях перевіряти їх достовірність. Важливо привчити спортсмена не лише уважно відноситися до себе і самому критично оцінювати свою поведінку, а й виховати уміння управляти собою в складних ситуаціях, володіти самоаналізом [2].
Завдання психологічної підготовки досить складні і об'ємні. Допомога фахівця-психолога дуже важлива і бажана [5, 33, 41, 48].

1.2. Загальна характеристика засобів вольової підготовки

Вольові якості – це особливості психофізичної регуляції  особи, що стали властивостями, і що проявилися в конкретних ситуаціях, пов'язаних з подоланням труднощів. Прояв вольових якостей визначається не лише прагненням до успіху, уникненням невдачі і моральними установками, але й природженими особливостями нервової системи: сили – слабкості, рухливості –  інертності, урівноваженості – не урівноваженості нервових процесів [10].
Наприклад, страх сильніше виражений у людей із слабкою нервовою системою, тому слабким важче бути сміливими, ніж сильним людям. Людина може бути несмілою, нерішучою, нетерплячою не тому, що не хоче виявити ці якості, а тому, що для їх прояву має менше природжених здібностей [32].
Серед основних вольових якостей спортсмена зазвичай виділяють такі, як цілеспрямованість, ініціативність, рішучість, сміливість, самовладання, наполегливість, стійкість. Оскільки ці якості, як і будь-які інші психічні характеристики людини, не піддаються прямій оцінці, дати чітке розмежування їх ролі в різних видах спорту надзвичайно важко. Проте, спираючись на практичний досвід і здоровий глузд, правомірно стверджувати, що незалежно від виду спортивної діяльності спортсменові потрібні в сукупності усі розвинені вольові якості, і тому всебічне виховання їх повинно входити в основний зміст підготовки спортсмена [43, 44].
Вольові якості спортсменів пов'язані з персональними особливостями: кмітливістю, емоційною стійкістю, вираженою силою "Я", прямолінійністю і високим самоконтролем. Зв'язки вольових якостей з властивостями нервової системи, як було відмічено, не встановлені, про що свідчить відсутність кореляційних зав’язків між цими показниками. Це узгоджується з отриманими  раніше даними (Ю. Я. Горбанів, Л. Д. Просвирнін, 1994; Ю. Я. Горбанів, І. В. Гейцман, 1998), такими, що свідчать про те, що у спортсменів на певному етапі розвитку втрачається біологічна залежність прояву вольових якостей від властивостей нервової системи [27].
У конкурентному світі [30] кожен прагне виявити якомога більше ефективних рис і якостей, що сприяють отриманню високого результату, і вольових у тому числі. Таким чином, перед людиною постійно стоїть завдання докладати зусиль для розвитку вольової сфери особи. Проте в подоланні слабкості вольової сфери людини треба уникати і зайвого оптимізму, і не думати, що головне - це мати бажання. На шляху розвитку "сили волі" можна зіткнутися зі значними труднощами, тому знадобляться терпіння, педагогічна майстерність, чуйність і такт [34].
У однієї і тієї ж людини різні вольові якості проявляються неоднаково: одні краще, інші гірше. Отже, воля як механізм подолання перешкод і труднощів, т. н. "сила волі", неоднорідна і проявляється по різному в різних ситуаціях. Єдиної для усіх випадків волі (що розуміється як "сила волі") немає, інакше в будь-якій ситуації воля проявлялася б цією людиною або однаково успішно, або однаково погано [7].
Вольова поведінка людини часто визначається поєднанням не лише вольових, але і моральних якостей особи, які безпосередньо до вольових відношення не мають: дисциплінованість, принциповість, організованість та інші. Їх називають морально-вольовими якостями особи [21].
Аналіз літератури з цієї проблеми свідчить, що вивчення волі і вольової поведінки ведеться в різних напрямах і у взаємозв'язку з різними психічними властивостями. Проте в більшості робіт прояв волі вивчається у взаємозв'язку з якоюсь однією властивістю – емоціями, особливостями особи, властивостями нервової системи, мотивами окремо [13].

Дослідження у вивченні людини як суб'єкта активної діяльності останніми роками стає одним з пріоритетних напрямів психології (К. О. Абульханова, О. Г. Асмолов, А. В. Брушлинський, Б. О. Вяткін, І. А. Джидар'ян, Д. О. Леонтьєв, В. А. Петровський та ін.). Спорт в цьому відношенні не є виключенням [35].
Як у загальній, так і в спортивній психології проблема волі, вольових якостей і вольових зусиль вивчена досить широко (О. Ф. Лазурський, С. Л. Рубінштейн, В. І. Селиванов, Н. Д. Левитов, В. С. Мерлин, В. Д. Калин, А. Ц. Пуні, П. А. Рудик, В. А. Крутецький, В. А. Іванников, Є. П. Щербаков та ін.). При цьому загальна вольова активність в спорті як системна освіта, її структура і детермінанти, особливості в різних видах спорту вивчена недостатньо повно. Тому нині, у зв'язку із зростанням професіоналізації спорту вищих досягнень і ренесансом масового і юнацького спорту, вивчення психологічних основ процесу розвитку вольової активності, основ процесу вольової підготовки спортсменів з різних видів спорту з урахуванням їх індивідуальності і спортивної спеціалізації, є важливим науково-дослідним завданням [29, 46].
Аналіз різних підходів до вивчення волі в психології дозволяє розглянути різноманітні прояви волі, її зв'язок з індивідуально-психологічними особливостями людини. Відзначається, що одним з важливих результатів, отриманих в дослідженні онтогенезу вольової регуляції, є встановлення зв'язку між розвитком волі і розвитком мотиваційної сфери особи, залежності ефективності вольової регуляції дії від сили мотивів, що стоять за ним [19].
Ю. Я. Горбуновим вивчався стиль вольової активності у спортсменів незалежно від того, яким видом спорту вони займалися. Були виявлені різні стилі вольової активності, що відповідають основним функціям волі: спонукаючий, регулюючий і стримуючий [27]. Встановлено, що стилі вольової активності, опосередкуючі  взаємозв'язки властивостей нервової системи і особи (природного і соціального в людині), сприяють найбільш доцільному пристосуванню до умов спортивної діяльності. У цьому дослідженні вольова активність спортсменів розглядається з позиції теорії інтегральної індивідуальності як системна освіта, різнорівнева і багатокомпонентна. Результати свідчать про те, що спортсмени різних груп видів спорту істотно відрізняються між собою у ряді проявів вольової активності [19].
За показниками рівня розвитку вольових якостей спортсмени ігрових видів спорту випереджають дві інші групи – спортсменів складно-координаційних видів спорту (акробатика, спортивна гімнастика) і "на витривалість" (лижні перегони, легка атлетика – стаєрський біг). Відмінності проявляються в тому, що спортсмени ігрових видів спорту відрізняються більшою потребою в досягненні успіху [21].
Виходячи з аналізу досліджень, формування таких вольових якостей особи як цілеспрямованість, рішучість і сміливість, наполегливість і завзятість, витримка і самовладання, ініціативність і самостійність, які забезпечують досягнення високих результатів в різних видах спорту, є запорукою спортивних досягнень і багато в чому залежить від організації тренувального процесу.
Вольові властивості особи формуються в процесі діяльності. Тому для розвитку "сили волі" (вольових якостей) найчастіше пропонується шлях, що здається найбільш простим і логічним: якщо "сила волі" проявляється в подоланні перешкод і труднощів, то і шлях її розвитку йде через створення ситуацій, які вимагають такого подолання. Проте практика (зокрема, заняття спортом) показує, що це не завжди призводить до успіху. Говорячи про розвиток "сили волі" і вольових якостей, слід враховувати їх багатокомпонентну структуру. Один з компонентів цієї структури – моральний компонент волі (по І. М. Сеченову), тобто ідеали, світогляд, моральні установки, – формується в процесі виховання, інші як генетично зумовлені, не залежать від виховних дій, і у дорослих людей практично не змінюються. Звідси розвиток тієї або іншої вольової якості значною мірою залежить від того, в якому співвідношенні в структурі цієї якості знаходяться вказані компоненти [10].
Визнаючи значущість формування установок, моральних якостей та інших психічних феноменів, які можуть зробити вирішальний вплив на рішення, що приймаються людиною, все ж не слід перегинати палицю, як це робить В. Є. Чудновський (1981), який пише: "А що є тренування волі, як не формування певних мотивів?". Звичайно ж, розвиток сили волі полягає не лише у формуванні мотивів поведінки і діяльності. Це і процес адаптації до небезпечної ситуації, і оволодіння прийомами самостимулювання, і формування мотиву досягнення, і виховання установки на подолання труднощів. Важко погодитися і з пропозиціями формування волю в цілому,  оскільки немає волі в цілому, а є окремі і специфічні її прояви – вольові якості [32].
У реальному житті вольова поведінка людини визначається найчастіше одразу декількома вольовими якостями, що поєднуються з моральними установками. Тому в педагогіці при формуванні вольової поведінки використовуються завдання, що зачіпають складні вольові якості, такі як самостійність і ініціативність, дисциплінованість і організованість, старанність, стійкість і мужність, цілеспрямованість і принциповість. Вони можуть мати різні мотиви і відтінки. Одна справа, наприклад, героїзм, що проявляється в безвихідній ситуації. Інша справа – героїзм, виявлений без примусу, як самопожертвування.
Класифікуючи вольові якості, можна розділити їх на три групи: цілеспрямованість (ініціативність, завзятість, терплячість, наполегливість), самовладання (витримка, дисциплінованість, рішучість), мужність (самовідданість, принциповість, сміливість) [16].



1.2.1. Цілеспрямованість спортсменів як частина вольової підготовленості

Цілеспрямованість – це свідома спрямованість особи на досягнення мети. Залежно від віддаленості мети за часом і характеру утруднень в процесі діяльності цілеспрямованість проявляється в таких вольових якостях, як самостійність, ініціативність, терплячість, завзятість і наполегливість.
Самостійність – це бажання і здатність діяти без сторонньої допомоги. Вона є одним з критеріїв повноцінності людини і проявляється в самостійному ухваленні рішень, здійсненні наміченого, самоконтролі, в умінні брати на себе відповідальність за справи і вчинки. Самостійність починає проявлятися вже в дошкільному віці. Молодші діти використовують самостійність як засіб досягнення своїх цілей, а підростаючи – для самоствердження. У підлітків мотивом до прояву самостійності нерідко служить бажання випробувати себе, перевірити свої можливості [16].
Ініціативність – окремий випадок прояву самостійності. Вона виражається в почині, тобто у таких діях людей, які послужили початком нового руху, зміни форм діяльності або устрою життя. Прагнення до ініціативи стало властивістю людини, що визначаючи і направляючи його вчинки, перетворюється на заповзятливість. У моральному плані вона характеризується соціальною сміливістю, відсутністю боязні узяти на себе відповідальність. Маючи на увазі ініціативність, говорять: "узяв на себе сміливість". Тому ініціативність є мотиваційною якістю і розглядається як вольова характеристика поведінки. Ініціативність робить людину активною, енергійною, шукаючою і творчо відповідною до своєї роботи. Ініціативні люди характеризується високими лідерськими і підприємницькими якостями [15].
Терплячість – це одноразова тривала протидія несприятливим чинникам, в основному фізіологічним (стомленню, гіпоксії, голоду, спразі, болю), перешкоджаючим досягненню мети в певний відрізок часу. Терплячість починає проявлятися з того моменту, коли людина намагається випробовувати внутрішню перешкоду фізіологічного характеру (несприятливий стан) і починає його переживати. При фізичній і розумовій роботі таким переживанням є відчуття втоми. Втома пов'язана з виникненням стану стомлення. Терплячість під час фізичної роботи проявляється в подоланні стомлення. Щоб підтримувати ефективність діяльності на колишньому рівні, людині треба докладати додаткових зусиль. Час, впродовж якого він може це робити, є показником витривалості і характеризує його терплячість. Величина вольового компонента при виконанні граничного фізичного зусилля залежить від анаеробних можливостей людини. Терплячість є загальною вольовою характеристикою, незалежною від виду подоланої трудності [17].
Завзятість – це прагнення досягти "тут і зараз" бажаного або необхідного, всупереч наявним труднощам і невдалим спробам. Вона пов'язана з прагненням щоб то не було досягти оперативної мети, наприклад, коли спортсмен намагається виконати важкий елемент, непіддатливий з першої спроби. Наполеглива людина не пасує перед невдачею. Негативним проявом завзятості є упертість. Це прояв завзятості всупереч розумним аргументам, і тому вимоги і прохання при упертості носять нерідко формальний характер. Часом людина упирається у своєму рішенні тільки тому, що рішення виходить від неї і відмова від цього рішення може, як їй здається, підірвати її авторитет. У дитинстві упертість може бути формою протесту, викликана пригніченням самостійності, що розвивається, ініціативності дитини. Виникненню упертості у дітей і підлітків сприяють грубе поводження, ігнорування їх істотних потреб або, навпаки, потурання їх капризам і необґрунтованим бажанням. Прояв упертості може бути наслідком прагнення до самоствердження, хоча видно, що це безцільна витрата часу і сил, все одно нічого не вийде. Проте упертість у ряді випадків заснована на глибокому переконанні людини в реальності досягнення поставленої мети, всупереч думці оточення. Думка про доцільність зусиль, що докладаються, може бути дуже суб'єктивною і, по суті, теж відбивати приховану упертість, яка базується на установці що "цього не може бути, тому що цього не може бути ніколи". Упертість розглядається часто як негативний прояв наполегливості, тоді як вона є негативним проявом завзятості. Ця помилка виникає з того, що ототожнюють завзятість і наполегливість, тоді як між цими вольовими проявами є істотні відмінності [21].
Наполегливість – це тривалий систематичний прояв "сили волі" при прагненні людини до досягнення віддаленої за часом мети, незважаючи на виникаючі перешкоди і труднощі. Наполегливість найбільше відбиває цілеспрямованість людини, будучи однією з об'єктивних якостей цілеспрямованої поведінки. Реалізується наполегливість через багатократний прояв терплячості і завзятості. Це призводить до ототожнення цих двох вольових якостей, що знаходить віддзеркалення в тестах, вживаних американськими психологами для вивчення наполегливості. Нерозв'язні інтелектуальні і перцептивні завдання, тести на фізичну витривалість, насправді виявляють завзятість. Прояв наполегливості значною мірою залежить:
· від міри упевненості людини в досяжності віддаленої мети;
· від мотивації досягнення (у значно більшій мірі, ніж завзятість, не кажучи вже про терплячість);
· від наявності вольових установок на подолання утруднень;
· від властивостей нервової системи (на відміну від завзятості і особливо терплячості) наполегливість залежить мало [32].


1.2.2. Самовладання і його роль в спорті

Самовладання є збиральною вольовою характеристикою, яка включає витримку, сміливість і частково рішучість, пов'язано з самоконтролем і саморегуляцією емоційної поведінки і з самообмеженням емоційного реагування. Самовладання визначають, як здатність не розгубитися у важких і несподіваних обставинах, управляти своїми діями, проявляючи при цьому розсудливість і стримуючи негативні емоції. Самовладання - це влада людини над самим собою.
Витримка – це здатність пригнічувати імпульсивні, малообдумані емоційні реакції, пригнічувати сильні потяги і бажання, у тому числі і агресивні дії при виникненні конфлікту. Агресивні дії можуть бути:
· прямими фізичними (коли людина кидається на кривдника з кулаками);
· непрямими фізичними (коли людина, йдучи, з досади гримає дверима);
· прямими вербальними (людина відповідає на зроблене йому зауваження колючістю, вступає в суперечку);
· непрямими вербальними (у разі, коли невдоволення кимось висловлюється за його спиною в емоційно-підвищених тонах своїм товаришам або рідним).
Витримка розуміється як холоднокровність, відсутність гарячності в поведінці при виникненні конфлікту. Проте холоднокровність може бути пов'язана з емоційною незбудливістю, бездушністю людини. Проявом витримки є довготерпіння (стоїцизм), здатність людини довго без зривів переносити страждання, душевні муки, життєві негаразди, бути стійким.
Витримка також виявляється в пригніченні бажання коли воно недоречне або шкідливо. У цьому проявляється гальмівна функція волі. Витримка пов'язана з пригніченням спонтанно виниклої активності, з гальмуванням дії. Не слід плутати витримку з бездушністю і терпінням. Терпіння ж, навпаки, пов'язане з вольовою підтримкою активності, з мобілізацією енергії для виконання дії. Нестриманість (невміння, нездатність стримуватися) свідчить про відсутність у людини витримки. Може бути обумовлено нервовим або психічним захворюванням, засмученістю, обуренням, поганим характером, образою. Проявляється в агресивній поведінці [19].
Рішучість – це здатність людини швидко приймати рішення в значущій (важливій) для нього ситуації. Рішучість не тотожна поспішності, вона характеризує швидкість ухвалення обдуманого рішення, коли його наслідки можуть привести і до небажаного результату ("Бути або не бути – ось в чому питання"). Рішучість визначається часом ухвалення рішення і значущістю ситуації. Деякі вважають, що рішучість – це ухвалення рішення без коливань і сумнівів. Проте вона може характеризувати або легковажність людини, або ухвалення рішення за ситуації, коли людина твердо переконана в правильності рішення, що приймається, на підставі повної інформації про наявну ситуацію. Рішучість найчастіше проявляється при невпевненості людини в правильності прийнятого рішення і досягненні успіху. Отже, для прояву рішучості потрібна певна доля сумніву. Рішучість і є прояв вольового зусилля для подолання цього сумніву. Другий момент, що зустрічається у визначеннях рішучості і викликає заперечення, – це своєчасність рішень, що приймаються. Своєчасність означає "в потрібний момент, вчасно". Ця характеристика може мати місце тільки при жорсткому обмеженні часу на ухвалення рішення. У інших випадках важлива не своєчасність, а швидкість ухвалення рішення. Нарешті, третій момент, з яким важко погодитися, – це розуміння рішучості як ухвалення найбільш правильного в цій ситуації рішення. Правильність або неправильність прийнятого рішення – швидше характеристика розумової діяльності, адекватності розуміння ситуації і отриманої інформації. Крім того, швидко або повільно можуть прийматися як правильні, так і неправильні рішення. В більшості випадків рішучість пов'язана з часом ухвалення рішення коли є вибір. Проте вона може проявлятися і в безальтернативній ситуації, коли людина вже точно знає, що необхідно зробити (наприклад, стрибок у висоту або у воду з вишки, виконання штрафного кидка в баскетболі і т. д.). При цьому рішучість пов'язана з часом визначення готовності до виконання необхідної дії. Виявляється, що цей час у різних людей сприймається по-різному, при чому відзначається стабільність цих відмінностей.
Часто рішучість плутають із сміливістю. Проте, не дивлячись на те, що сміливість і рішучість можуть в небезпечній ситуації виявляти кореляцію (чим боязливіше людина, тим він нерішучіший) або проявлятися в комплексі (наприклад, розхрабритися – означає набратися сміливості і зважитися на що-небудь), все ж це різні вольові прояви. Рішучість не синонім сміливості, але у ряді вольових актів за наявності небезпеки вони проявляються одночасно. Рішучість і сміливість – це дві самостійні вольові якості. Рішучість характеризується мінімальним часом ухвалення рішення в складній ситуації, в ситуації "робити – не робити і готовий – не готовий", коли ще не готовий, але свідомо відомо, що робити потрібно. Час ухвалення рішення в значущій ситуації є стійкою особовою характеристикою того, що коли в подібній ситуації одна людина проявляє більшу рішучість, ніж інша, то і в інших ситуаціях вона витрачатиме менше часу на ухвалення рішення. Підтвердженням того, що рішучість, визначувана за часом ухвалення рішення, є постійною характеристикою особи, служить зв'язок цієї вольової якості з нейротизмом і типологічними особливостями властивостей нервової системи, тобто з природними завдатками. Вивчення співвідношень між сміливістю і рішучістю не підтверджує існуюча думка, що сміливий завжди рішучий. Це особливо виразно проявляється в спорті, і не випадково саме спортсмени у своїй діяльності довели відмінність між цими вольовими якостями. У безпечній ситуації зв'язку рішучості із сміливістю немає, рішучими можуть бути і боязливі, а нерішучими – сміливі [9].

1.2.3. Роль мужності у вольовій підготовці

Мужність (героїзм, самовідданість, принциповість, сміливість) визначається як безстрашність, відвага, хоробрість, відважність, завзятість, доблесть – це здатність людини подавити захисні реакції, що виникають внаслідок страху, і ефективно управляти своїми діями і поведінкою. Безстрашність має три форми: сміливість, хоробрість і відвага. Смілива та людина, яка виконує завдання, не дивлячись на те, що знає про його небезпеку. Хоробрість пов'язана з емоційним переживанням збудження, захватом небезпекою. Хороброму небезпека подобається. А відважним можна бути тільки досягаючи суспільно значущої мети. Страх у відважного витиснений почуттям обов'язку. Ці форми прояву сміливості не відносяться до особових особливостей людини, а відбивають різні її стани і різну значущість цілей для самої людини і для суспільства. Сміливість тісно пов'язана з такими моральними якостями, як мужність, стійкість, принциповість, самовладання, ініціативність. Вони позитивно оцінюються, коли спрямовані на здійснення справедливих і гуманних цілей. Інакше акти сміливості можуть бути проявом відчаю, бравади, показного фрондерства, бунтарства, нігілізму і авантюризму. Протилежна до сміливості боязкість – негативна моральна якість, що виражається через прояв легкодухості і характеризує поведінку людини, яка виявляється не в змозі зробити вчинки, що відповідають моральним вимогам (чи, навпаки, утриматися від аморальних дій), через нездатність здолати страх перед природними або громадськими силами. Страх як захисна біологічна реакція організму виникає при оцінці людиною ситуації, що небезпечна для життя, здоров'я або престижу і є природним бажанням уникнути небезпеки. Серед людей із здоровою і розвиненою психікою безстрашних немає. Сила волі проявляється не у відсутності страху, а в здатності управляти собою і своєю поведінкою з тверезою головою, не піддаючись паніці і бажанню уникнути небезпечної ситуації.
Нерозуміння небезпеки не свідчить про сміливість людини: якщо страх не виникає, то людині і долати його не потрібно. Страх повинен виникати у всякої нормальної, розумної людини при об'єктивно або суб'єктивно небезпечній для нього ситуації; тому безстрашних, в абсолютному значенні цього слова, людей немає. Безрозсудно лізти до тигрів в клітину. Сміливість полягає не в повній відсутності страху, не у відсутності боязні йти на ризик, а в здатності людини управляти своєю поведінкою, незважаючи на виниклий страх. Чим менше страх впливатиме на якість дій і діяльність людини, тим вище буде рівень сміливості, що проявляється. Тому сміливість – це здатність стримувати захисні реакції при виникненні страху і якісно здійснювати свої наміри в небезпечних для життя, здоров'я і престижу ситуаціях. Сміливість як вольовий прояв полягає в здатності управляти собою, своїми діями і вчинками за наявності страху.
Псевдосміливість. Буває, що людина храбрує, тобто набирає бадьорого вигляду, прагнучи здаватися хоробрим, насправді таким не будучи. Від істинної сміливості слід також відрізняти браваду як показну зневагу небезпекою. Істинна сміливість, як правило, розумна.
Героїзм і його діяльне вираження – спонукав – це подолання особливо складних перешкод, що вимагає від людини граничної напруги волі. Героїзм – це громадське значущий вчинок, який може бути поставлений в приклад і для науки наступним поколінням людей.
Самовідданість є екстремально сильним проявом героїзму, оскільки зазвичай зв'язана з самопожертвуванням. Самовідданість характерна для багатьох діячів науки і першовідкривачів.
Принциповою (від латин. principium – основа, першооснова) вважається людина, яка твердо і усвідомлено дотримується певних принципів, тобто поглядів, ідей, переконань, що визначають норму його поведінки, та послідовно проводить ці принципи в життя. Основою принциповості є упевненість у своїй правоті, в справедливості того або іншого заведеного порядку. Основні ідеї є зведенням правил (законів) обов'язкових для виконання кожним членом суспільства. Проте завжди знаходяться люди, готові зневажити загальноприйняті норми поведінки, правила спільного співіснування, які розділяються більшістю. Вони готові піти на будь-які "спокусливі" заходи, щоб відвернути охоронців моралі і норм. Саме у ситуаціях "проби" воля людини проявляє себе як принциповість і бажання відстоювати і втілювати загальноприйнятий порядок. Прояв принциповості набуває характеру вольового вчинку у тому випадку, коли відстоювання своїх принципів загрожує людині якимись ускладненнями, неприємностями. Відступ від своїх переконань заради користі, отримання вигоди, уникнення неприємностей говорить про безпринципність людини. Вираженням безпринципності є конформізм як різновид пристосовництва [10].
Дисциплінованість є усвідомленим бажанням і прагненням підкорятися порядку для користі справи. Дисциплінована поведінка припускає не лише дотримання заведеного порядку але і витримку (пригнічення своїх спонукань, що виникли не вчасно, в непідходящий момент). Отже, дисциплінованість має моральне забарвлення і відбиває відношення людини до загальноприйнятих норм поведінки. У прояві дисциплінованості виражений інтелектуальний компонент, коли рішення приймається раціонально, на основі досвіду засвоєних правил вирішення ситуації морального вибору. Завдяки дисципліні поведінка людей приймає впорядкований характер, що забезпечує спільну діяльність і функціонування соціальних організацій. Дисциплінована поведінка призводить до формування рис особи, в основі яких лежить прагнення і уміння управляти своєю поведінкою відповідно до поставлених завдань. Психологічною основою дисциплінованості є уміння пригнічувати свої бажання, підпорядковувати свою поведінку необхідності. У своїй вищій формі розвитку дисциплінованість стає звичкою і перетворюється самодисципліну. Дисципліна з міркувань вигоди або з примусу досягається за допомогою "батога" і "пряника". У одному випадку людина підкоряється встановленому порядку, щоб уникнути покарання, в іншому – задля користі. Проте, необхідно врахувати, що надмірно жорстка, тоталітарна дисципліна приводить до ригідності мислення і поведінки, тобто нездатності швидко міняти логічні побудови залежно від ситуації, що міняється. Це характерно для органічного ураження головного мозку (судинного, травматичного та ін.), коли в результаті чоловік втрачає необхідну гнучкість [50].
Організованість – самостійна вольова якість. Організована людина уміє підпорядковувати свою діяльність певним принципам, вносити порядок у свої бажання. Організованість проявляє себе через ефективне управління своїм часом і умінням вносити необхідні корективи у свій розклад. Організована людина має витримку і самоконтроль, вона не йде ні на які спокуси, що відволікають від справи. Організованість пов'язана з дисциплінованістю і наміром (цілепокладання). Організованість – це уміння і здатність особи до впорядковування своїх дій, яке забезпечує максимальну ефективність [42].
Старанність (старанність) і енергійність. Старанність – це прагнення виконати будь-яку роботу, завдання добре і сумлінно. У старанності є присутнім мотиваційний і моральний компонент, бажання людини виконувати роботу, бажання показати себе, бажання не осоромитися, чесно відноситися до дорученої справи і т. п. З іншого боку, в старанності присутній і вольовий момент: людина зосереджується на роботі, докладає вольових зусиль, долає труднощі, що зустрічаються. Підводячи підсумки зазначимо, що людина може проявляти свої вольові якості не лише для досягнення власних цілей, але і для блага суспільства, в якому вона живе. В цьому випадку її вольові вчинки оцінюються ще і з точки зору загальноприйнятих норм моралі і стають у такому разі морально-вольовими вчинками. Здійснюючи вольові вчинки людина має можливість задовольнити найвищу із своїх життєвих потреб: потребу в громадському визнанні. Таким чином, усі перераховані вольові якості є узагальнювальними характеристиками вольової поведінки, в якій важко розмежувати прояви вольових і моральних якостей. Це характеристики, що породжують одна одну. Вольові якості і міра їх сформованості мають величезне значення для багатьох видів діяльності. Не випадково в умовах командної боротьби тренери заявляють в команду часто не найсильнішого спортсмена, а "командника", який успішніше виступає в командних, а не в особистих змаганнях. Прояв одних вольових якостей не завжди припускає наявність інших і не спричиняє їх прояву. Так, при зіставленні проявів терплячості і наполегливості визначено, що ці якості можуть знаходитися навіть у взаємовиключних стосунках.
· Воля як характеристика свідомості
· Змагальність
· Впевненість – основа успіху
· Впевненість і страх
· Про виховання цілеспрямованості в дітях
Юний спортсмен вже вихований прикладами батьків в сім'ї, близьких, старших товаришів, що викликають повагу, героїв книг, кіно- і телефільмів, яким хочеться наслідувати. Тренер повинен продовжувати виховання, використовуючи і розвиваючи те позитивне, що стало частиною юної натури, і вирішуючи свої завдання, прищеплювати якості, необхідні для успішних занять спортом [12].
У своїй роботі йому слід керуватися наступними педагогічними принципами:
— свідомості – спортсмен усвідомлено, з довірою приймає ради-вказівки;
— систематичності – плановане тренером постійне, послідовне, цілеспрямоване застосування засобів дії;
— всебічності – дія не на одну вузьку сферу, а на усю психіку: спрямованість особи, психомоторику, інтелект;
— узгодженості – заходи психічної дії мають ув'язуватися з іншими, що логічно становлять систему спортивного тренування.
Вольова і психологічна підготовки будуть успішні, якщо в планах органічно об'єднати завдання, що відбивають специфіку обраного напряму і найбільш типові для більшості видів спорту :
— створення колективу і оптимального психологічного клімату в ньому;
— формування мотивації досягнень;
— застосування виховних дій для формування особи спортсмена;
— формування упевненості в реалізації його можливостей;
— освоєння прийомів самоконтролю і саморегуляції;
1. оволодіння спортсменами умінням управляти психічним станом в тренуванні і на змаганнях за допомогою психорегулючих зовнішніх і внутрішніх дій;
— визначення найбільш вірогідних джерел напруги при підготовці до головного старту сезону;
— освоєння засобів і методів психічного відновлення [31].
Вольова підготовка спрямована на рішення ряду завдань, серед яких основним і найбільш значущим є виховання моральних сторін особи спортсмена, включаючи формування свідомості, відповідальності за свої вчинки, працьовитості, добросовісного відношення до тренувань, дисциплінованості, сміливості, рішучості, витримки, самовладання, уміння долати труднощі, наполегливості, поваги до членів колективу, прагнення прийти на допомогу тим, хто її очікує [45].
Вольова підготовка – необхідна складова фізичної, технічної, тактичної і теоретичної підготовки спортсмена, без якої немислимі успіхи в спорті. Тренер повинен будувати увесь багаторічний учбово-тренувальний процес так, щоб учні, знаючи, що таке воля, в ім'я чого і як проявляються вольові якості, мали практику спрямованих вольових рішень і дій. Потрібне багатократне повторення вольових дій, щоб правильна поведінка перетворилася на звичку, а прояви окремих вольових якостей – в риси характеру.  Тренер зобов'язаний постійно займатися вдосконаленням вольових якостей своїх вихованців і стимулювати їх прояви в напруженій і наполегливій боротьбі з гідними суперниками [32].
Учні тренерів, що свідомо поєднують засоби технічної підготовки і прийоми вольового виховання, стабільно показують високі спортивні результати на змаганнях різного рангу [34].
Для успішного вдосконалення вольових якостей потрібне наступне:
— усвідомлення мети, заради якої необхідно здолати труднощі;
— постановка реально досяжних нових і вищих цілей: перспективних, проміжних і конкретних (близьких);
— використання пояснень і переконання при вихованні вольових якостей в обов'язковому поєднанні з вправами (вчинками);
— розуміння і осмислення завдань і дій на майбутньому учбово-тренувальному занятті або змаганні;
— створення чітких представлень рухів і дій, які треба виконати;
— використання в кожному тренувальному занятті прийомів і методів, спрямованих на виховання вольових якостей;
— суворе дотримання розпорядку дня, раціонального режиму навчання, праці, тренувальних занять;
— виконання самостійних вольових рішень;
— виховання здатності протистояти емоційним реакціям на виникаючі ситуації, які можуть перешкодити досягненню високого спортивного результату;
— уміння контролювати свої дії, поведінку, вести облік виконаної роботи;
— обов'язкове виконання запланованого, наміченого, необхідного [51].
Вольова підготовка здійснюється успішно, якщо процес виховання волі органічно пов'язаний з вдосконаленням техніко-тактичної майстерності, розвитком якостей, інтелектуальною підготовкою спортсменів. В процесі виховання вольових якостей у спортсменів вирішальними чинниками є націленість на вищі досягнення, постійне підвищення тренувальних вимог, орієнтація на подолання зростаючих труднощів.
В. М. Платонов [31] вважає, що практичною основою методики вольової підготовки є:
а) регулярна і обов'язкова реалізація тренувальної програми і установок змагань. Ця вимога пов'язана з вихованням у спортсмена звичок до систематичних зусиль і наполегливості під час їх подолання, уміння доводити справу до кінця, досягати поставленої мети. Успіх можливий лише тоді, коли спортсмен чітко усвідомив завдання спортивної підготовки, розуміє, що досягнення спортивних результатів неможливе без подолання зростаючих труднощів, вірить у тренера і методику підготовки, що ним вибрана.
б) систематичне введення додаткових труднощів. При цьому використовуються різні засоби введення додаткових завдань, проведення тренувальних занять в ускладнених умовах, збільшення міри ризику введення збуджуючих сенсорно-емоційних чинників, ускладнення дій змагань.
в) використання самих змагань і методу змагання при організації тренувальних занять.
Підвищенню ефективності використання методу змагання сприяють наступні методичні прийоми:
— змагання з установкою на кількість виконання завдання;
— змагання з установкою на якість виконання завдання;
— змагання в ускладнених або незвичних умовах їх проходження.
г) послідовне посилення самовиховання на основі самопізнання, усвідомлення суті своєї спортивної діяльності. 
Сюди входять наступні компоненти:
— невідступне дотримання певного режиму життя;
— упевненість в собі, прагнення до виконання тренувальної програми і досягнення результату змагання;
— саморегуляція емоцій, психічного і фізичного стану методом аутогенного тренування та інших видів методів і прийомів;
— постійний самоконтроль.
Вольова підготовка, як один з постійних чинників підвищення спортивної майстерності, має бути цілеспрямованим процесом дії на свідомість, почуття і вчинки спортсмена для формування у нього вольових якостей як постійних рис характеру, необхідних для перемоги під час напруженої спортивної боротьби [31].

1.3. Особливості вольової підготовки легкоатлеток, які спеціалізуються  у стипль-чезі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей

 Вольова підготовка здійснюється успішно, якщо процес виховання легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей органічно пов'язаний з удосконаленням тактико-технічної майстерності, розвитком фізичних якостей та інших сторін підготовки. Це, в першу чергу, пов’язано з високими обсягами тренувальної роботи в цьому виді легкої атлетики, де основним засобом є біг в різних зонах інтенсивності, при виконані якого, в більшій ступені, вирішуються і інші завдання технічної, тактичної та інших сторін підготовленості атлеток. По-друге, з великими обсягами змагальної практики: на даному етапі багаторічної підготовки спортсменки переважно вперше долають свою дистанцію, що потребує особливого ставлення до їх вольової підготовки [1, 26]. 
Практичною основою методики морально-вольової підготовки в навчально-тренувальному процесі є: регулярне привчання до обов'язкового виконання тренувальної програми і змагальних установок; систематичне введення в заняття додаткових труднощів; широке використання змагального методу і створення в процесі тренування атмосфери високої конкуренції у тренувальній групі. 
У процесі виховання моральних і вольових якостей морально-вольової підготовки спортсменок, які спеціалізуються у стипль-чезі застосовується широке коло методів - переконання, примус, метод поступово підвищуються труднощів, змагальний метод. Уміле їх використання привчає легкоатлеток до дисципліни, виховує у них вимогливість до себе, наполегливість і завзятість у досягненні мети, здатність до подолання труднощів, впевненість у своїх силах, сміливість, рішучість, почуття колективізму, волю до перемоги, здатність до граничної мобілізації. При вдосконаленні психічних можливостей спортсменок одним з важливих напрямків є зниження рівня емоційного збудження з метою поліпшення загального балансу нервових процесів і заспокоєння легкоатлета. Тут можуть бути використані такі прийоми, як словесні впливу тренера (роз'яснення, переконання, схвалення, похвала тощо), за допомогою яких знижується емоційна напруженість спортсмена, невпевненість його у своїх силах, зменшується надмірне почуття відповідальності за виступ [31]. 
Досить ефективними є прийоми, пов'язані із застосуванням рухів і зовнішніх впливів, що сприяють зниженню рівня порушення: довільна затримка виразних рухів, властивих порушеній станом; довільна регуляція дихання, змінюючи інтервали вдиху і видиху або затримуючи його; послідовне розслаблення основних груп м'язів (сидячи або лежачи) із застосуванням заспокійливої ​​автогенного тренування; чергування напруження та розслаблення локальних груп м'язів; контроль за власною мімікою, виразом обличчя, моторикою рук і ніг та іншими зовнішніми проявами і приведення їх до рівня, що відповідає нормальному, спокійному станом; заспокійливі прийоми масажу [14].


Висновки до розділу 1

Проаналізувавши літературні джерела за темою дослідження, ми можемо відзначити, що психологія і вольова підготовка в спорті ‑ це обов’язкова складова спортивної діяльності спортсмена. На мою думку, морально-вольову підготовку необхідно ставити на один рівень з розвитком рухових якостей і тактико-технічною підготовкою, але дослідам в цій сфері, на сьогоднішній день, приділяється дуже мало уваги. Під час опрацювання літературних джерел, ми побачили, що починаючи с двохтисячних років, вийшло дуже мало друкованих праць на цю тему, і майже всі вони були надруковані на початку цього століття.  Переважна кількість була опублікована ще у 70-х – 80-х роках. 
Психологічна і вольова підготовка – поняття взаємозв'язані, і область їх застосування одна й та ж – свідомість легкоатлеток. Усе, що робиться в плані розвитку свідомості, в результаті покращує вольову підготовку. Воля зміцнюється в ході будь-якої діяльності тим краще, ніж складніше подолані труднощі.
Організацію психологічної підготовки спортсменів в легкій атлетиці можна розглядати як процес, спрямований на гармонізацію розвитку індивідуальності людини, що припускає формування у них стилю вольової активності, при цьому особливе значення має психологічна підготовка в плані збереження стійкості спортсмена в напружених умовах змагань, що пов'язано з розвитком різних вольових якостей і усієї вольової сфери легкоатлеток.
2. Зважаючи на високі обсяги тренувальної роботи та змагальної практики легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, вольова підготовка має особливе значення для даного контингенту спортсменок та потребує подальших наукових досліджень. 
РОЗДІЛ 2
МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ



2.1. Методи досліджень

В процесі роботи для вирішення поставлених завдань застосовувалися наступні методи досліджень:
— аналіз науково-методичної літератури 
— вивчення і узагальнення досвіду передової спортивної практики (опитування тренерів, аналіз щоденників спортсменів, анкетування).
Використовувані методи дозволяють всебічно вивчити проблеми вольової підготовки в легкій атлетиці, а також виявити проблеми застосування вольової підготовки, що стосуються бігу з перешкодами; виявити шляхи вдосконалення вольової підготовки легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 

2.1.1. Аналіз науково-методичної літератури

Аналіз науково-методичної літератури, періодичних видань, матеріалів дозволив вивчити сучасні дані, уявлення з проблеми вольової підготовки в легкій атлетиці. В результаті аналізу літературних джерел були аргументовані і теоретично обґрунтовані мета і завдання досліджень.
Теоретичний аналіз літературних джерел дає уявлення про основи вольової підготовки легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей в підготовчому і змагальному періодах.

2.1.2. Вивчення і узагальнення досвіду передової спортивної практики

Для формування чіткого уявлення про побудову тренувального процесу бігунів на середні дистанції проводилося опитування провідних тренерів України і аналіз щоденників підготовки спортсменів.
Опитування тренерів. У опитуванні взяли участь тренери, що мають досвід роботи з висококваліфікованими легкоатлетками, які спеціалізуються  у стипль-чезі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Вивчалося питання методики побудови морально-вольової підготовки у тренувальному процесі.
Аналіз щоденників спортсменів. Аналіз щоденників спортсменів допоміг виявити засоби і методи, що застосовувалися для підвищення рівня вольових здібностей легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Були проаналізовані дані тренувального процесу 10 провідних легкоатлеток України.
Анкетування.
За основні змагання в цьому дослідженні були чемпіонати України :
—  Луцьк, 6-7.06 2025 р. – Командний чемпіонат України;
—  Львів, 8-10.08 2025 р. – чемпіонат України;
З метою визначення рівня морально-вольової готовності випробовуваних проводилося дослідження за методикою "градусник" Ю. Я. Кисельова. В процесі дослідження застосовувалося декілька вимірів (по засобах анкетування).





2.2. Організація дослідження

Дослідження і обробка магістерської роботи проводилася в три етапи протягом 2024–2025 рр.
Перший етап (вересень 2024 р. – квітень 2025 р.) здійснювався аналіз і узагальнення науково-методичної літератури з питання вольової підготовки легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Розробка анкети.
Другий етап (травень–вересень 2025 р.) – бесіди з провідними спортсменами і проведення анкетування. Діагностика вольової  підготовки легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.
Третій етап (жовтень–листопад 2025 р.)  – здійснювалась кінцева обробка результатів дослідження, оформлення  магістерської роботи.



РОЗДІЛ 3
ЗАСОБИ І МЕТОДИ РОЗВИТКУ ВОЛЬОВИХ ЯКОСТЕЙ ПРОВІДНИХ ЛЕГКОАТЛЕТКОК УКРАЇНИ, ЯКІ СПЕЦІАЛІЗУЮТЬСЯ У СТИПЛЬ-ЧЕЗІ

У основі нашого підходу до вивчення прояву вольової активності людини лежить теорія інтегральної індивідуальності, висунута засновником Пермської психологічної школи професором В. С. Мерліним і яка послідовно розробляється останніми роками професором Б. О. Вяткиним і його учнями.
Згідно названої теорії інтегральна індивідуальність –  це цілісне утворення, що складається з системи різнорівневих взаємозв'язаних властивостей людини.
Ми вважаємо, що вольову активність необхідно розглядати як системну освіту (багаторівневу і багатокомпонентну), якій властивий як компенсаторний, так і системотворчі механізми. У ній  мають бути представлені властивості різних рівнів інтегральної індивідуальності, починаючи з нейродинамічних особливостей і закінчуючи соціальним статусом осіб в суспільстві, між якими існує певна система зв'язків. Системна освіта повинна також опосередкувати характер взаємозв'язків між властивостями різних рівнів інтегральної індивідуальності.
Будь-які зусилля тренера і його підказки не допоможуть легкоатлеткам, якщо вони не мають мистецтва самоаналізу, уміння і бажання самостійно прийняти правильне рішення, налаштуватися на перемогу. Невдалі виступи рідко можна пояснити зовнішніми причинами. У їх основі лежать, як правило, суб'єктивні чинники психологічного плану. Тому кожна легкоатлетка на основі свого особистого досвіду повинна виробити свої методи передстартової підготовки [25].
У представників стаєрських видів спорту, наприклад, в якості центральної ланки в структурі вольових якостей виділяються наполегливість і завзятість; у тих, що спеціалізуються у видах спорту з підвищеною мірою ризику –  сміливість і рішучість; у гімнастів – витримка і самовладання. Відповідно розрізняються і підкріплюючі ланки. Незважаючи на недостатню суворість подібних характеристик структури вольових якостей, в принципі не викликає сумнівів, що міра їх прояву і співвідношення не може не залежати від специфіки обраної спортивної діяльності в силу об'єктивно властивих їй особливостей, а звідси і вимог до психічних властивостей легкоатлеток. На це вказують багато матеріалів психологічних досліджень в області спорту незалежно від методів їх виконання.
Відомо, що прояв волі в різних видах спорту специфічний, оскільки кожен з них пред'являє свої вимоги до вольових якостей, що визначаються особливостями умов і форм діяльності, характером труднощів, що виникають в процесі її здійснення. Аналіз особливостей вольових проявів в різних видах спорту дає підстави говорити про специфіку "структури вольових якостей" у представників різних спортивних спеціальностей. Згідно з цими уявленнями, вона характеризується –  залежно від спортивної спеціалізації — неоднаковими "центральними" і "підкріплюючими" ланками, неоднаковими співвідношеннями вольових якостей [31].

3.1. Розвиток особистості легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, шляхом використання виховної роботи на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей

Виховна робота в спортивних школах спрямована на формування особи юного спортсмена. Головне завдання –  виховання високих моральних якостей: високої свідомості, почуття відповідальності за свої вчинки та доручену справу, виховання поваги, любові до праці і творчості, наполегливості в досягненні поставленої мети, сумлінності, організованості, уміння долати труднощі [24].
Виховання дисциплінованості. Успіх виховання дисциплінованості залежить від того, наскільки точно сформульований і доступний для розуміння перелік вимог, що пред'являється людині. Крім того, не менш важливо закріплювати навички дисциплінованої поведінки.
Успішність виховання юних легкоатлетів визначається здатністю тренера-педагога поєднувати в учбово-тренувальному процесі завдання спортивної підготовки і загального виховання. В цілях ефективності виховання необхідно, організовуючи тренувальний процес, постійно ставити перед юними легкоатлетами завдання відчутного вдосконалення, спортивного і інтелектуального. Негативно впливають на ефективність виховної роботи недостатня варіативність засобів і методів навчання [2].
Необхідно, надавши знання про норми моралі і етики, прищеплювати вихованцям звичку постійно наслідувати їм; з часом ця звичка повинна стати потребою підростаючого легкоатлета, рисою характеру.
У формуванні морального обличчя юних спортсменів велика роль надається переконанню. Аргументи, яскраві приклади, порівняння мають бути доказовими. Не менш важливе заохочення, що відбиває позитивну оцінку дії юного спортсмена. Схвалення, похвала, вдячність повинні відповідати значущості вчинку і висловлені у присутності всього колективу.
Не можна без оцінки залишати провину юних легкоатлетів: порушення дисципліни, ухилення від виконання доручень, лінощі, прояв слабовілля. Але покарання повинне відповідати провині. Це –  засудження, негативна оцінка скоєного, зауваження, усна догана, розбір і оцінка провини в колективі, усунення від заняття. Якщо порушення є випадковим і юний легкоатлет глибоко переживає те, що сталося, то до нього має бути виявлена дружня участь [25].
Важливою умовою успішної виховної роботи є єдність виховних дій сім'ї, педагогів загальноосвітніх і спортивних шкіл.
У педагогіці широко використовуються різноманітні виховні засоби:
— методично правильна організація навчально-тренувального процесу;
— особистий приклад і педагогічна майстерність тренера;
— дружний колектив, згуртований єдністю мети;
— атмосфера працьовитості, творчості, взаємодопомоги;
— дбайливе, вдумливе відношення до традицій;
— система морального стимулювання;
— наставництво старших досвідчених легкоатлетів [10].
Для виявлення найбільш вживаних виховних засобів в тренувальному процесі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей ми зробили анкети з вище зазначеними питаннями, і надали для заповнення легкоатлетками високої кваліфікації (рис. 3.1). 


Рис. 3.1. Виховні засоби, що використовуються в тренувальній практиці провідних легкоатлеток України, які спеціалізуються у стипль-чезі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей (n=10)

Отримані результати були оформлені у вигляді гістограми. Ми бачимо, що дружній колектив, об'єднаний єдиною метою, у легкоатлеток України, які спеціалізуються у стипль-чезі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей посідає перше місце. Це пояснюється тим, що спорт для цих людей не розвага, а спосіб життя, і колектив в цьому випадку відіграє роль сім'ї. Тому коли в колективі проблеми, це відбивається і на результатах легкоатлеток.
 Індивідуальний підхід до тренувального процесу я вважаю взагалі незамінним двигуном в становленні високих спортивних результатів. Виходячи з того, що кожна легкоатлетка –  індивідуальність, загальноприйняті методики виховання і тренувань не завжди придатні для всіх, необхідно підбирати їх індивідуально. Тут на перший план повинні виходити нестандартні методи тренувань і взаємовідношень тренера із спортсменом. 
В анкетах спортсменок ми можемо побачити, що абсолютно всі легкоатлетки вибрали пункт "Особистий приклад і педагогічна майстерність тренера". У цьому випадку вибір легкоатлеток  можна пояснити тим, що у них один тренер і вони відносяться до нього з великою повагою, оскільки саме ця людина знайшла індивідуальний підхід до кожного, а завдяки своєму досвіду і таланту привела їх до високих спортивних результатів.
В цілому на гістограмі ми можемо побачити відносно рівну картину розподілу відповідей, що дає можливість упевнено  стверджувати, що як і психологічні методи, виховні засоби в рівній мірі всі, відіграють важливу роль в становленні високих результатів у легкоатлеток високої кваліфікації на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.



3.2. Методи розвитку психологічних і вольових здібностей легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей

Основні завдання психологічної підготовки –  формування інтересу і любові до обраного виду спорту, готовності до тренувальної і змагальної діяльності, що вимагає вольових зусиль для подолання зовнішніх і внутрішніх перешкод, вдосконалення емоційних властивостей особи, розвиток і вдосконалення інтелекту легкоатлеток. Успішне рішення цих завдань залежить від знань і педагогічної майстерності тренера, від володіння легкоатлетками системою спеціальних знань про психіку людини. Легкоатлетки, які спеціалізуються у стипль-чезі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей повинні знати, що таке сприйняття, увага, його види і властивості, пам'ять, мислення, воля, вольові якості, почуття, емоції та їх значення, роль і вплив на діяльність людини [25].
Завдання психологічної підготовки :
— формування значущих вольових якостей;
— вдосконалення властивостей уваги;
— створення психологічних передумов для прискорення процесу оволодіння технікою виконання обраної вправи;
— розвиток координаційних здібностей;
— оволодіння умінням зосереджуватися і мобілізовуватися під час виконання вправ та інших видів діяльності;
— оволодіння умінням управляти своїми почуттями, емоціями, діями, поведінкою;
— оволодіння умінням регулювати психічний стан під час змагань та інших життєвих ситуацій;
— розвиток здібностей до самоаналізу, самокритичності, вимогливості до себе;
— оволодіння умінням протистояти несприятливим діям внутрішніх і зовнішніх чинників;
— створення упевненості у своїх силах;
— формування готовності до виступів на змаганнях;
— виховання прагнення цілеспрямовано боротися за перемогу [31].
Найбільш значущої з основних завдань психологічної підготовки є досягнення стану готовності до змагань, що виражається в мобілізації легкоатлеток на рішення поставлених завдань. Особливо це важливо перед відповідальними змаганнями [34].
У психологічній підготовці спортсменів застосовуються наступні методи: 
— словесні дії: роз'яснення, розповідь, бесіда, переконання, педагогічне навіювання, схвалення, критика, засудження;
— виконання посильних завдань для досягнення результату;
— поступове ускладнення завдань для досягнення результату;
— введення ситуацій, що вимагають подолання труднощів: хвилювання, страху, неприємних відчуттів;
— застосування установок перед змаганнями, виходячи з їх рівня і підготовленості легкоатлеток;
— змішана дія: заохочення, виконання громадських і особистих доручень, покарання.
Для виявлення найбільш вживаних методів в психологічній легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, ми зробили анкети з вище зазначеними методами розвитку психологічних і вольових здібностей, і роздали серед легкоатлеток високої кваліфікації.
Отримавши усі дані по анкетах, ми бачимо, що кожен з методів мінімум кілька разів був вибраний легкоатлетками. Проте один з методів був вибраний частіше, ніж інші, і це метод "Словесного впливу". Завдяки цьому ми можемо констатувати, що навіть легкоатлеткам, що досягли високих результатів, не обійтися без таких простих, але дуже важливих моментів спортивного життя, як роз'яснення, розповідь, бесіда, переконання, педагогічне навіювання, схвалення, критика і засудження.

Рис. 3.2. Методи психологічного впливу, що застосовуються в тренуванні провідних легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей  (n=10)

Внутрішня установка має виключно важливе значення і є центральним моментом вольового акту. У ній відбивається відношення легкоатлеток до змагань, досягнення високого результату, вона визначає тактику його поведінки на змаганнях.
Також в результаті аналізу анкет ми бачимо, що практично всі представники стрибкових дисциплін вибрали пункт: "Введення ситуацій, які вимагають подолання труднощів: хвилювання, страху, неприємних відчуттів".  Я думаю, що це пов'язано з тим, що у випробовуваних висока рухливість нервових процесів, тобто процеси збудження переважають над процесами гальмування, оскільки за типом темпераменту у одних випробовуваних яскраво виражені ознаки холериків, а у інших –  сангвініків. Тому не всім легко вводити себе в стан бойової готовності як на тренуваннях, так і на змаганнях. Про вольові якості судять по результатах, що досягаються. Такі якості, як цілеспрямованість, наполегливість, ініціативність, рішучість, сміливість, дисциплінованість, витримка і самовладання, підсумовуються в загальному понятті "Сила волі". Для розвитку цих окремих якостей корисні спеціальні заходи.
Правильно організоване тренування дозволяє створити динамічний стереотип в поведінці спортсмена, який якнайповніше проявляється при виконанні тренувальних і змагальних об'ємів роботи. Виховання "уміння змагатися" –  складний і тривалий процес. Він формується в результаті правильного визначення цілей змагань, створення установки на досягнення цих цілей, а також формування упевненості у високій вірогідності такого досягнення. Максимальне наближення умов тренування до змагань — головна умова її ефективності. Але при цьому важливо знайти свій підхід до кожного спортсмена, добитися його доброго ставлення і співпраці в рішенні поставлених завдань. 
Виходячи з отриманих результатів, ми можемо зробити висновок, що всі методи психологічної дії в тій чи іншій мірі важливі і застосовуються в процесі тренувань спортсменів високої кваліфікації.

3.3. Розвиток вольових якостей легкоатлеток високої кваліфікації

У спорті вищих досягнень перед легкоатлетками поставлені високі вимоги в досягненні результатів. І невід'ємною частиною процесу становлення спортсмена в спорті вищих досягнень є  конкретизація цілей і перспективи діяльності. Ці положення мають особливе значення в навчальному і тренувальному процесах. Тому кожне заняття треба проводити так, щоб учні справлялися не "взагалі", а опановували конкретний матеріал. Треба намагатися, щоб, йдучи із занять, учні як можна частіше усвідомлювали, що вони чогось досягли, просунулися вперед. Невизначеність мети і ситуації знижує міру мобілізованості і старанності, призводить до зниження працездатності [34].
Різноманітність засобів, форм і методів проведення учбових занять. Тривала та іноді одноманітна тренувальна робота, що повторюється день у день, призводить до розвитку хронічних станів монотонії і психічного пересичення, які не лише знижують ефективність занять, але і зменшують наполегливість і цілеспрямованість. У зв'язку з цим для підтримки цілеспрямованості необхідно урізноманітнити засоби, форми і методи проведення навчальних і тренувальних занять [23].
Дотримання принципу доступності. Цілеспрямованість підтримується досягненням поетапних цілей. У зв'язку з цим для розвитку вольової сфери легкоатлеток необхідно пред'являти переборні труднощі. Один з фахівців в області програмованого навчання, Б. Ф. Скиннер, вважає, що рівень трудності завжди має бути досить низьким, щоб забезпечити безперервність отримання такими, що вчяться підкріплюючих стимулів, тобто досягнення успіху. Більшість учених, проте, висловлюються за оптимальну важкість завдань, яка змусить докладати певних вольових зусиль. Занадто легке завдання неефективне для підтримки цілеспрямованості і виховання наполегливості. Проте і надмірно важке завдання може викликати почуття розчарування, втрату віри у свої сили. Оптимальна ж трудність, що знаходиться поблизу верхньої області трудності, підстьобує можливості легкоатлеток, які тренуються, до більшої мобілізації, кидає виклик самолюбності і стимулює активність учнів, спрямовану на подолання трудності.
Усвідомлення людиною свого обов'язку, заходи відповідальності за розвиток і реалізацію свого таланту свідчить про те, що у неї є усі передумови для саморозвитку цілеспрямованості і наполегливості. Якщо людина сама не буде прагнути досягти віддаленої мети, ніякі хитрощі педагога не допоможуть. Якщо ж у людини є яскраво виражене прагнення здолати усі труднощі, вона може компенсувати деякі недостатньо виражені у неї здібності і досягти поставленої мети.
Розвиток рішучості. І. П. Петяйкіним (1979) було випробуване два варіанти адаптації до "небезпечних" вправ –  із страховкою викладача і без страховки. Легкоатлетки  швидше і більшою мірою розвивали рішучість в тих випадках, коли страховка не використовувалася.
Розвитку рішучості сприяє створення обстановки змагання на заняттях. Проте занадто велика значущість дій і відповідальність знижують рішучість. Тут має місце прояв закону Йеркса-Додсона, згідно з яким підвищення сили мотиву стимулює діяльність, але надмірна сила мотиву погіршує її.
Підвищенню рішучості сприяє та, що виникає у міру оволодіння розучуваним матеріалом упевненість у своїх силах. Для якнайшвидшого виникнення цього почуття і зняття боязні на перших етапах навчання доцільно давати посильні завдання і надавати допомогу [16].
Отримавши усі необхідні результати і дані, ми можемо зробити висновок, що більшість випробовуваних легкоатлеток з наближенням змагань концентруються на тренувальному процесі, при цьому захищаючи себе від звичайних повсякденних справ. Завдяки досягнутому рівню спортивної майстерності і тренерському умінню, вже за тиждень до змагань більшість легкоатлеток знаходяться на піку своєї морально-вольової готовності. І практично усі готові і прагнуть до свідчення найвищих результатів, підтвердження чого ми бачимо по закінченню змагань. Більшість випробовуваних показали гідний результат, а інші підтвердили раніше показаний результат.
Оскільки різні вольові якості пов'язані з моральним компонентом волі, це відкриває великі перспективи у вихованні людини і розвитку у нього мотиваційно-вольової сфери. Проте в цих якостях проявляється не лише моральний компонент, але і генетичний: вольові якості тісно пов'язані з типологічними особливостями властивостей нервової системи. Тому страх і нездатність людини володіти собою при його виникненні, а також нездатність приймати швидке рішення, довго терпіти втому і т. п. можуть мати природжену основу. Це не означає, що вольові якості розвивати марно. Проте відносно деяких вольових якостей, в істотній мірі залежних від природжених особливостей людини, треба уникати і зайвого оптимізму і стандартних підходів в їх розвитку. Треба знати, що на шляху розвитку вольових якостей можна зіткнутися зі значними труднощами, тому від вихователів, тренерів, батьків потрібні чуйність, терплячість і педагогічна мудрість.


Висновки до розділу 3

В результаті анкетування проведеного з провідними тренерами і спортсменами, ми можемо відзначити, що в підготовці спортсменів високої кваліфікації, застосовується дуже багато методів і засобів розвитку вольових якостей. Але як показує практика дуже важливою є виховна робота на початку занять спортом. Бо саме тоді коли дитина приходить до спортивної школи, потрібно починати виховувати в ньому потрібні психологічні та вольові якості для вдалих виступів на змагання різних рівнів. А вже згодом, коли спортсмен виходить на змагання міжнародного рівня, він вже не розвиває, а вдосконалює ті складові морально-вольової підготовки, що були закладені у нього на початку занять спортом.
Виходячи з отриманих результатів, ми можемо зробити висновок, що всі методи психологічної дії в тій чи іншій мірі важливі і застосовуються в процесі тренувань легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.
При вихованні вольових якостей легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей найбільш ефективними засобами, сприяючими їх розвитку, є: словесні впливи і прийоми, пов'язані з використанням поз, рухів і зовнішніх впливів, спрямованих на зниження або підвищення рівня збудливості нервової системи, для введення спортсмена в оптимальний стан "бойової готовності".



РОЗДІЛ 4
АНАЛІЗ І УЗАГАЛЬНЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕНЬ

В результаті досліджень підтверджений прямий зв'язок досягнення високих результатів з розвитком вольових якостей легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.
Підтверджені дані науково-методичної літератури, що стосуються засобів розвитку вольових якостей легкоатлетів і їх розподілу в тренувальному процесі.
На етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей легкоатлетки, які спеціалізуються у стипль-чезі та їх тренери нерідко вдаються до таких методів: формування значущих мотивів готовності до змагань; виховання впевненості у своїх силах, прагнення до обов'язковості досягнення конкретного результату, перемоги; виховання емоційної стійкості до стресу змагання; збереження нервово-психічної свіжості; попередження перенапружень; оволодіння самоконтролем і саморегуляцією власного стану обстановки змагання.
Встановлено, що при вихованні вольових якостей легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей найбільш ефективними засобами, сприяючими їх розвитку, є: словесні впливи і прийоми, пов'язані з використанням поз, рухів і зовнішніх впливів, спрямованих на зниження або підвищення рівня збудливості нервової системи, для введення спортсмена в оптимальний стан "бойової готовності".
Підтверджена проблема використання вольової підготовки в тренувальному процесі багатьох легкоатлеток високої кваліфікації, оскільки деякі тренери нехтують такою підготовкою або ж приділяють недостатню кількість часу на її проведення.
Розширені дані, що стосуються розвитку вольових якостей легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.
Не у всіх спортсменів, що брали участь в наших дослідженнях, є стабільність в станах. Тобто, не всі стійкі до стресу, тому тренерам варто було б приділити більше уваги вольовій підготовці, оскільки нестабільний стан їх вихованців відбивається на результатах. 


ВИСНОВКИ

1. Аналіз науково-методичної літератури показав, що проблема підвищення рівня вольових якостей легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей вивчена не достатньо та потребує подальших наукових досліджень, особливо щодо методики використання ефективних засобів підготовки.
2. Психологічна і вольова підготовка – поняття взаємозв'язані, і область їх застосування одна й та ж – свідомість легкоатлеток. Усе, що робиться в плані розвитку свідомості, в результаті покращує вольову підготовку. Воля зміцнюється в ході будь-якої діяльності тим краще, ніж складніше подолані труднощі.
Організацію психологічної підготовки спортсменів в легкій атлетиці можна розглядати як процес, спрямований на гармонізацію розвитку індивідуальності людини, що припускає формування у них стилю вольової активності, при цьому особливе значення має психологічна підготовка в плані збереження стійкості спортсмена в напружених умовах змагань, що пов'язано з розвитком різних вольових якостей і усієї вольової сфери легкоатлеток.
Вольова підготовка легкоатлеток – важливий повсякденний, систематичний процес, який здійснюється протягом цілого року. Вона не обмежується системою дії з боку тренера і спортивного колективу, а вимагає зусиль від самого спортсмена, спрямованих на самовиховання волі. Самовиховання є важливою стороною вольової підготовки всіх, хто займається фізичною культурою і спортом.
3. Вольова підготовка здійснюється успішно, якщо процес виховання легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей органічно пов'язаний з удосконаленням тактико-технічної майстерності, розвитком фізичних якостей та інших сторін підготовки. Це, в першу чергу, пов’язано з високими обсягами тренувальної роботи в цьому виді легкої атлетики, де основним засобом є біг в різних зонах інтенсивності, при виконані якого, в більшій ступені, вирішуються і інші завдання технічної, тактичної та інших сторін підготовленості атлеток. По-друге, з великими обсягами змагальної практики: на даному етапі багаторічної підготовки спортсменки переважно вперше долають свою дистанцію, що потребує особливого ставлення до їх вольової підготовки. 
4. На етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей всі методи психологічної дії в тій чи іншій мірі важливі і застосовуються в процесі тренувань легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі.
При вихованні вольових якостей легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей найбільш ефективними засобами, сприяючими їх розвитку, є: словесні впливи і прийоми, пов'язані з використанням поз, рухів і зовнішніх впливів, спрямованих на зниження або підвищення рівня збудливості нервової системи, для введення спортсмена в оптимальний стан "бойової готовності".
5. Перспективами подальших досліджень, спрямованих на вдосконалення, є систематизація даних досвіду психологічної і вольової підготовки видатних легкоатлеток, які спеціалізуються  у стипль-чезі, а також пошук вдосконалення методології індивідуалізації підготовки легкоатлеток. 


ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

Для вдосконалення психологічних і вольових якостей легкоатлеток, які спеціалізуються у стипль-чезі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей слід вказати цілі і завдання спортивного вдосконалення: перспективну мету (на 3-4 роки вперед), річну (загальну і по періодах тренування), чергові або найближчі завдання. Потім рекомендується поставити перед собою конкретні завдання і описати шляхи і засоби рішення кожної з них. Далі з урахуванням слабких сторін в розвитку вольових якостей намітити і записати в зошит завдання, шляхи і засоби самовиховання цих якостей. При цьому необхідно:
1. Намітити при виконанні фізичних вправ систему перешкод і труднощів, подолання яких вимагає прояву запланованого вольового уміння. Мається на увазі: тривале фізичне навантаження і боротьба із стомленням; ризик і небезпека, обмеженість часу на прийняття і виконання рішень; підвищена відповідальність за виконання рухових дій; необхідність діяти по особистому бажанню.
2. Передбачити сприятливі умови для виконання фізичних вправ, які стимулювали б активність для подолання перешкод і труднощів. Такими можуть бути, наприклад, заняття на красивій місцевості, метод змагання або ігрового тренування.
3. Відпрацювати і почати використовувати індивідуально придатні прийоми самостимуляції вольових зусиль :
а) мобілізуючі прийоми, що логічно обґрунтовують необхідність виконання намічених дій (самопереконання, звернення до почуття обов'язку та ін.), що викликають стенічні переживання (самопідбадьорення, самоспонукання, гра на самолюбстві та ін.), що змушують безпосередньо до дій (самонаказування, самозаборона);
б) організуючі прийоми, пов'язані з відверненням, перемиканням, розподілом і зосередженням уваги, ідеомоторною підготовкою, регуляцією дихання та ін.
4. Встановити обов'язкові для себе правила у вихованні цілеспрямованості (поставив мету – йди до неї твердо; виконання плану – основа успіху; закінчив день – підведи підсумки), наполегливості і завзятості (роби не те, що подобається, а то, що треба; перешкоди для того і існують, щоб їх долати), рішучості (спочатку зрозумій – потім вирішуй; якщо вирішив – роби), витримки і самовладання (навчися володіти собою; роби усе і завжди якнайкраще), самостійності та ініціативності (не покладайся тільки на тренера, нехай навіть самого кращого; не чекай, коли тобі вкажуть, підкажуть, дадуть завдання –  дій за власним бажанням; будь найсуворішим суддею для самого себе).
5. Поповнити свої знання з метою найбільш кваліфікованого рішення поставленої задачі (вивчення спеціальної літератури і досвіду інших спортсменів, спостереження, експериментування, консультації у фахівців і т. д.).
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