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Анотація. Мета: визначити рівень психологічної готовності єдиноборців до змагань 

та надати методичні рекомендації. Матеріал та методи. В роботі використовувались 

такі методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури та джерел Інтернет, 

анкетування, методи математичної статистики. Оцінка рівня психологічної готовності 

єдиноборців до змагань здійснювалась шляхом заповнення анкети, яка складалася з двох 

частин. Кожна частина анкети містить у собі 4 питання з оцінкою від 1 до 5. В опитуванні 

прийняли участь студенти Київського університету імені Бориса Грінченка 1-4 курсів, які 

займаються єдиноборствами. Серед представників були спортсмени, які займались 

боротьбою, дзюдо, боксом, карате тощо. Загальна кількість респондентів склала 21 особа. 

Результати: в процесі дослідження отримано результати оцінювання спортсменами 

власного рівня психологічної готовності до змагань. Спортсмени в середньому оцінили свою 

впевненість на рівні 3,9 балів;  самооцінку перед початком змагань на рівні 4,3 бали; 

емоційну стійкість на рівні 3,6 балів; здатність контролювати емоції та 

переналаштовувати себе під час поєдинку на рівні 3,9 балів; впевненість у виконанні 

техніко-тактичних дій в певний проміжок поєдинку на рівні 3,2 балів; здатність 

мобілізувати сили в критичний момент поєдинку на рівні 3,5 балів та здатність 

сфокусуватися та сконцентрувати увагу в певний момент поєдинку на рівні 3,7 балів. 

Висновки. Загальні результати анкетування вказують на те, що спортсмени мають 

високий рівень контролю емоцій, але виявляються менш впевненими у виконанні технічних 

та тактичних дій в різні моменти поєдинку. Також в процесі дослідження визначено, що у 

єдиноборців присутня нестабільність у вирішенні тактичних завдань під час змагань та 

відносна готовність реагувати на стресові ситуації. На основі аналізу науково-методичної 

літератури, надано рекомендації, які мають ключові напрямки психологічної підготовки 

єдиноборців до змагань. Висвітлено важливість розвитку емоційної стійкості та 

підвищення впевненості у виконанні технічних та тактичних дій. 

Ключові слова: психологічна підготовка, єдиноборства, змагання, стан, 

анкетування. 

 

Вступ. Змагальна діяльність у 

єдиноборствах - це високоінтенсивна 

фізична та психічна діяльність, яка полягає 

у боротьбі між двома суперниками з метою 

визначення переможця (Шандригось, 2018; 

Латишев, та ін., 2022; Shandrygos, et.al, 

2023; Tropin, et.al, 2023).  

Змагання в видах єдиноборств, таких 

як бокс, фехтування, дзюдо, тхеквондо, 

боротьба тощо, вимагають психологічної 

готовності до конкретного завдання, що 

дозволяє атлету діяти в бойових ситуаціях, 

які часто змінюються протягом короткого 

періоду часу (наприклад, від 100-200 мс) 

(Шандригось, Блажейко, & Латишев, 2022). 

Емоційні та психічні стани піддаються 

екстремальним коливанням під час бойових 

поєдинків (Бейгул, 2014; Рибак, та ін., 2022; 

Тропін, Романенко, & Латишев, 2021; 

Hanton, Fletcher, & Coughlan, 2005; 

Polianychko, et.al, 2018). Для спортсмена, 

який змагається, є завданням одночасно 

атакувати та захищатися, приховуючи свої 

наміри від супротивника та паралельно 

перебуваючи у стані крайньої напруги. 

Важко приймати рішення в умовах дефіциту 

часу, протистояти агресивним діям 

суперника і вирішувати альтернативні 
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техніко-тактичні дії, намагаючись досягти 

поставлених цілей (Fletcher, & Hanton, 2001; 

Назимок, 2016; Латишев, та ін., 2022; 

Shandrygos, et.al, 2022; Tropin, et.al, 2023). 

Програма підготовки для 

спортсменів зазвичай складається з 

фізичної, технічної, тактичної та 

психологічної підготовки, які пов'язані 

одна з одною (Задорожна, 2021). Взаємодія 

між цими складовими  визначає якість 

тренувального процесу та її внесок у 

досягнення спортивних цілей (Ананченко, 

Чуєв, & Зантарая, 2019; Лаврентьєв, 2023; 

Latyshev, et.al, 2021). Для того, щоб 

спортсмени, які беруть участь у змаганнях 

з єдиноборств, відповідали 

вищезазначеним вимогам до змагальної 

діяльності, вони повинні бути залучені до 

певних програм підготовки, складові якої 

спрямовані на певний вид єдиноборств, 

втому числі і психологічну підготовку 

(Пашков, 2017; Латишев, та ін., 2019; 

Tropin, et.al, 2022).  

Фахівці вважають, що потрібно 

цілеспрямовано працювати над 

психологічною підготовкою зі 

спортсменами, які беруть участь у 

змаганнях з єдиноборств (Вейнберг, & 

Гоулд, 2001; Ohuruogu, Jonathan, & 

Ikechukwu, 2016; Latyshev, et.al, 2022). 

Тренери-викладачі та фахівці повинні 

планувати програми з навчально-

тренувальної діяльності, які спрямовані на 

підготовку цих спортсменів до тренувань 

та змагань. 

Зв'язок дослідження з науковими 

програмами, планами і темами. Робота 

виконана відповідно до теми НДР кафедри 

фізичного виховання і педагогіки спорту 

спільно з кафедрою спорту та фітнесу 

«Теоретико-практичні засади 

використання фітнес-технологій у 

фізичному вихованні та спорті» 

(державний реєстраційний номер 0118 U 

001229). 

Мета дослідження – визначити 

рівень психологічної готовності 

єдиноборців до змагань та надати 

методичні рекомендації.  

Матеріал та методи дослідження. В 

роботі використовувались такі методи 

дослідження: аналіз науково-методичної 

літератури та джерел Інтернет, анкетування, 

методи математичної статистики.  

Оцінка рівня психологічної готовності 

єдиноборців до змагань здійснювалась 

шляхом заповнення анкети, яка складалась з 

двох частин. Анкета розроблена на основі 

матеріалів науковців та фахівців даної 

проблематики (Ананченко, Чуєв, & Зантарая, 

2019; Воронова, 2007; Коробейніков, & 

Дуднік, 2016; Beam, & Adams, 2010). Кожна 

частина анкети містить у собі 4 питання. 

Представленні питання анкети потребують 

оцінки власних психологічних якостей перед 

змаганнями за шкалою від 1 до 5, де                    

5 – найвища, 1 – найнижча оцінка.  

Перший блок питань «Оцінка 

психологічного стану перед змаганнями» мав 

наступний вигляд:  

1. Як ви оціните впевненість у собі на 

змаганнях?  

2. Яка ваша самооцінка перед 

початком змагань?  

3. Як ви б оцінили свою емоційну 

стійкість?   

4. Яке ваше розуміння, яку тактику 

обрати на змаганнях?  

Другий блок питань «Оцінка 

здатності опанувати свій психологічний стан 

протягом поєдинку» включав такі питання:  

5. Наскільки здатні ви контролювати 

свої емоції та переналаштовувати себе 

протягом поєдинку?  

6. Наскільки ви впевнені, яку техніко-

тактичну дію треба виконати в певний 

проміжок поєдинку?  

7. Наскільки ви здатні мобілізувати 

свої сили в критичний момент поєдинку?  

8. Наскільки ви здатні сфокусуватись 

та сконцентрувати увагу в певний момент 

поєдинку? 

В опитуванні прийняли участь 

студенти Київського університету імені 

Бориса Грінченка 1-4 курсів, які займаються 

єдиноборствами. Серед представників були 

спортсмени, які займалися боротьбою, 

дзюдо, боксом, карате тощо. Загальна 

кількість респондентів склала 21 особа. 

Аналіз результатів дослідження 

проводився з використанням стандартних 

методів у галузі спорту. Отримані дані було 
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введено в програму для роботи з таблицями 

«Excel» та оброблені відповідно до 

загальноприйнятих рекомендацій.  

Результати дослідження та їх 

обговорення. Психологічний стан перед 

змаганнями єдиноборців визначає їхню 

здатність ефективно реагувати на стрес та 

підтримувати внутрішню готовність до 

інтенсивних фізичних зусиль. В той час, як 

емоційна стійкість та впевненість у 

власних можливостях, які формуються 

психологічною підготовкою, грають 

ключову роль у здатності спортсмена 

адаптуватися до непередбачуваних 

обставин під час поєдинку (Коробейніков, 

та ін., 2023; Латишев, та ін., 2021, Hagan Jr, 

Pollmann, & Schack, 2017).  

Проведена оцінка рівня 

психологічної готовності єдиноборців до 

змагань, яка  відбувалося за допомогою 

анкетування. На рисунку 1 представлено 

результати анкетування спортсменів з 

першого блоку питань «Оцінка 

психологічного стану перед змаганнями». 

 
Рис. 1. Результати анкетування з першого блоку питань «Оцінка психологічного  

стану перед змаганнями» (бали) 

 

Спортсмени в середньому оцінили 

свою впевненість на рівні 3,9 балів з 

максимально можливих 5. Загальний рівень 

впевненості може вказувати на задовільну 

психологічну підготовленість, але є простір 

для покращення. Єдиноборці в середньому 

оцінили свою самооцінку перед початком 

змагань на рівні 4,3 бали. Висока самооцінка 

може свідчити про позитивний 

психологічний настрій та готовність до 

викликів. Емоційну стійкість в середньому 

оцінили на рівні 3,6 балів. Низький показник 

може вказувати на потребу в тренуваннях з 

психологом для підвищення рівня емоційної 

стабільності.  І на останнє питання з 

першого блоку (Яке ваше розуміння, яку 

тактику обрати на змаганнях?) спортсмени 

оцінили своє розуміння та обрану тактику на 

змаганнях на рівні 3,7 балів.  

Середні оцінки за питаннями 

вказують на різноманіття психологічних 

аспектів підготовки спортсменів. 

Впевненість та самооцінка виявились 

вищими, ніж рівень емоційної стійкості та 

розуміння тактики. Відпрацювання певних 

індивідуальних стратегій для покращення 

слабких сторін може допомогти 

уніфікувати психологічну підготовку 

спортсменів-єдиноборців та підвищити 

загальний рівень готовності до змагань. 

Наступним етапом є оцінка 

спортсменів здатності опанувати свій 

психологічний стан протягом поєдинку 

(рис. 2.). Оптимальний психологічний стан 

сприяє підвищенню концентрації, точності 

та швидкості прийняття рішень, що може 

бути вирішальним для успіху єдиноборця в 

напружених ситуаціях поєдинку. 
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Рис. 2. Результати анкетування з другого блоку питань «Оцінка здатності опанувати 

свій психологічний стан протягом поєдинку» (бали) 

 

Спортсмени в середньому оцінили 

свою здатність контролювати емоції та 

переналаштовувати себе під час поєдинку 

на рівні 3,9 балів та свою впевненість у 

виконанні техніко-тактичних дій в певний 

проміжок поєдинку на рівні 3,2 балів. 

Єдиноборці оцінили свою здатність 

мобілізувати сили в критичний момент 

поєдинку на рівні 3,5 балів. На останнє 

питання спортсмени оцінили свою 

здатність сфокусуватися та 

сконцентрувати увагу в певний момент 

поєдинку на рівні 3,7 балів.  

Загальні результати вказують на те, 

що спортсмени мають високий рівень 

контролю емоцій, але виявляються менш 

впевненими у виконанні технічних та 

тактичних дій в різні моменти поєдинку. 

Результати також вказують на  

нестабільність у вирішенні тактичних 

завдань під час змагань та відносну 

готовність реагувати на стресові ситуації. В 

цілому, є потреба в розробці стратегій для 

підвищення впевненості та стабільності в 

прийнятті рішень під час змагань. 

На основі проведеного анкетування, 

можна зробити наступні рекомендації: 

важливо зосередитися на розвитку 

емоційної стійкості, оскільки це може 

позитивно позначитися на 

результативності під час змагань; 

підвищення рівня впевненості у виконанні 

технічних та тактичних дій може бути 

досягнуте через систематичні тренування 

та підтримку тренера; розвиток тактичних 

стратегій для мобілізації сил у критичний 

момент допоможе підвищити реакцію 

спортсменів на стресові ситуації; 

рекомендується проведення 

індивідуальних консультацій із 

спортсменами для визначення їхніх потреб 

у психологічній підготовці та 

вдосконалення стратегій саморегуляції. 

Також, моніторинг та періодичне 

оновлення анкет для аналізу 

психологічного стану допоможуть 

визначати ефективність заходів та вносити 

корективи в психологічну підготовку 

спортсменів. 

На основі проведеного анкетування 

та аналізу науково-методичної літератури 

було сформульовано  практичні 

рекомендації для підвищення 

психологічної готовності єдиноборців до 

змагань.  

Перший блок. Засоби 

вдосконалення психологічної готовності 

до змагань (з використанням змагань та 

змагального методу): 

1. Виконання певного поставленого 

завдання протягом контрольного 

поєдинку: виконання поставленої техніко-
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тактичної дії; ведення поєдинку в певному 

стилі – пасивний, активний. 

2. Проведення поєдинку за 

правилами змагань: повне змагальне 

спорядження, присутність суддів, глядачі 

тощо.  

3. Проведення поєдинків (боїв) 

згідно з регламентом проведення змагань 

(жеребкування тощо). 

4. Проведення поєдинку з 

установками на конкретне завдання для 

обох спортсменів. 

Другий блок. Засоби вдосконалення 

стійкості к емоційному стресу: 

5. При різному стані освітлення 

(природне та штучне освітлення; не 

повноцінне освітлення).  

6. Боротьба с опонентами різних 

вікових та вагових категорій.  

7. Установка на виконання 

результативної техніко-тактичної дії. 

Наприклад, виконання на фоні втоми. 

8. Ведення поєдинку в умовах 

ліміту часу.  

9. Ведення поєдинку в умовах 

ліміту простору.  

Висновки.  

Загальні результати анкетування 

вказують на те, що спортсмени мають 

високий рівень контролю емоцій, але 

виявляються менш впевненими у 

виконанні технічних та тактичних дій в 

різні моменти поєдинку. Результати також 

вказують на нестабільність у вирішенні 

тактичних завдань під час змагань та 

відносну готовність реагувати на стресові 

ситуації. На основі аналізу науково-

методичної літератури, надано 

рекомендації, які мають ключові напрямки 

психологічної підготовки єдиноборців до 

змагань. Висвітлено важливість розвитку 

емоційної стійкості та підвищення 

впевненості у виконанні технічних та 

тактичних дій. Враховуючи результати 

анкетування та наукові висновки, 

визначено практичні рекомендації для 

підвищення психологічної готовності 

єдиноборців до змагань, зокрема, 

використання різноманітних методів 

тренувань та адаптація до реальних умов 

змагань. 

Перспективи подальших 

досліджень у даному напрямку будуть 

спрямовані на розробку методики 

підвищення психологічної готовності 

єдиноборців до змагань та впровадження її 

в навчально-тренувальний процес. 

Конфлікт інтересів. Автори 

відзначають, що не існує ніякого 

конфлікту інтересів. 

Джерела фінансування. Ця стаття 

не отримала фінансової підтримки від 

державної, громадської або комерційної 

організації. 
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Abstract. Polianychko O., Lakhtadyr O., Korolov B., Liashenko O. Psychological 

readiness of martial artists for competitions.  Purpose: to determine the level of psychological 

readiness of martial artists for competitions and to provide methodological recommendations. 

Material and methods. The following research methods were used in the work: analysis of 

scientific and methodological literature and Internet sources, questionnaires, methods of 

mathematical statistics. Assessment of the level of psychological readiness of martial artists for 

competitions was carried out by filling out a questionnaire, which consisted of two parts. Each part 

of the questionnaire contains 4 questions with a rating from 1 to 5. Students of Borys Grinchenko 

Kyiv University, 1-4 years, who are involved in martial arts, took part in the survey. Among the 

representatives were athletes engaged in wrestling, judo, boxing, karate, etc. The total number of 

respondents was 21 people. Results: during the research, the results of the athletes' assessment of 

their own level of psychological readiness for the competition were obtained. Athletes rated their 

confidence on average at 3.9 points; self-assessment before the start of the competition at the level 

of 4,3 points; Emotional stability at the level of 3,6 points; the ability to control emotions and 

readjust oneself during a match at the level of 3,9 points; confidence in performing technical and 

tactical actions in a certain interval of the match at the level of 3,2 points; the ability to mobilize 

forces at a critical moment of the match at the level of 3,5 points and the ability to focus and 

concentrate attention at a certain moment of the match at the level of 3,7 points. Conclusions. The 

general results of the survey indicate that athletes have a high level of emotional control, but are 

less confident in performing technical and tactical actions at various moments of the match. The 

results also indicate instability in solving tactical tasks during competition and relative readiness to 

respond to stressful situations. Based on the analysis of scientific and methodical literature, 

recommendations are provided, which include key areas of psychological preparation of martial 

artists for competitions. The importance of developing emotional stability and increasing 

confidence in performing technical and tactical actions is highlighted. 

Keywords: psychological preparation, martial arts, competition, condition, questionnaire. 
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