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ПСИХОТРАВМУЮЧІ ЧИННИКИ В ЕКСТРЕМАЛЬНИХ СИТУАЦІЯХ У СПОРТІ 
 

У статті розглянуто вплив психотравмуючих чинників в екстремальних ситуаціях у спорті. Показано, що 
спортивна діяльність відрізняється високим психологічним напруженням та характеризується підвищеним ризиком. У 
кожному виді спортивної діяльності існують свої стресогенні чинники, які призводять до змін в організмі та психіці 
спортсменів. При наявності екстремальних ситуацій дія згаданих чинників посилюється. Встановлено, що для 
ефективного здійснення спортивної діяльності в екстремальних умовах найголовнішою умовою збереження 
самовладання в цих ситуаціях є підготовленість до них, наявність спортивного досвіду та високої майстерності в 
своєму виді спорту. Для цього необхідний високий рівень психологічної стійкості, екстремальний досвід, що досягається 
відповідною психологічною підготовкою та тренуваннями в умовах максимально наближених до можливих екстремальних 
ситуацій. 

Ключові слова: екстремальні ситуації, психотравмуючі чинники, спортивна діяльність, спортсмени, здоров'я. 
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many modern sports athletes are forced to perform sports activities in extreme conditions. Sports activities are characterized by high 
psychological stress and are characterized by increased risk. In sports, depending on the sport, the conditions of training and 
competition are quite different. Thus, the conditions of sports activities include factors that affect athletes. In the presence of extreme 
situations, the effect of these factors is enhanced. In addition, in sports there are often very responsible and sometimes dangerous to 
health and life extreme situations that force athletes to act at the limit of personal capabilities. Athletic achievement is largely 
determined by the ability of athletes to overcome various extreme situations in sports, which are a system of limitations: physical, 
mental, social, moral, internal and external, arising before the athlete. Conclusions: the analysis of scientific research on the effects 
of extreme situations on the activities of the athlete shows that the most important condition for maintaining self-control in these 
situations is preparedness for them, the presence of sports experience and high skill in their sport. This means that this requires a 
high level of psychological stability, extreme experience, which is achieved by appropriate psychological training and coaching in 
conditions as close as possible to possible extreme situations. 

Key words: extreme situations, traumatic factors, sports activity, athletes, health. 
 
Постановка проблеми. У багатьох видах сучасного спорту спортсмени вимушені виконувати спортивну діяльність 

в екстремальних умовах. Спортивна діяльність відрізняється високим психологічним напруженням та характеризується 
підвищеним ризиком. У спортивній діяльності, залежно від виду спорту, умови тренувальних занять і змагань досить сильно 
відрізняються [5, 13, 24]. Отже, умови здійснення спортивної діяльності вміщують чинники, що впливають на спортсменів. 
При наявності екстремальних ситуацій дія згаданих чинників посилюється. До того ж, у спорті часто виникають дуже 
відповідальні, а іноді і небезпечні для здоров'я та життя екстремальні ситуації, які змушують спортсменів діяти на межі 
особистих можливостей [15]. Спортивні досягнення багато в чому визначаються вміннями спортсменів долати різні 
екстремальні ситуації в спорті, які представляють собою систему обмежень: фізичних, психічних, соціальних, моральних, 
внутрішніх і зовнішніх, що виникають перед спортсменом [6, 20]. Тому провідна роль у стратегії їх подолання належить 
психічній саморегуляції, яка актуалізує внутрішні психофізіологічні та особистісні ресурси спортсмена. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Аналіз літературних джерел свідчить про велику кількість наукових 
досліджень стосовно впливу екстремальних умов діяльності на спортсменів. У дослідженнях авторами [11, 18, 21] 
здійснюється аналіз шляхів негативного впливу екстремальних чинників на психіку людини, доведено можливість 
здійснювати діяльність в цих умовах, що забезпечується поєднанням життєвого досвіду, навичок, уміннями й знаннями, 
психологічними чинниками, психологічними процесами і станами. Водночас, науковці [1, 17, 19] наголошують на тому, що у 
кожному виді спортивної діяльності існують свої стресогенні чинники, які призводять до змін в організмі і психіці спортсменів. 

Актуальність даної роботи полягає у необхідності вивчення впливу різних чинників екстремальних умов на психіку 
спортсменів, і зокрема, на їх психічні стани. 

Мета дослідження – проаналізувати вплив психотравмуючих чинників в екстремальних ситуаціях у спорті. 
Методи дослідження: аналіз, узагальнення та систематизація даних науково-методичної літератури з визначеної 

проблеми. 
Виклад основного матеріалу дослідження. Спортивну діяльність ще в середині минулого сторіччя називали 

екстремальною. І багато науковців і практиків спорту розуміли, що досягнення високих результатів, отримання перемоги, 
особливо на масштабних змаганнях, вимагає від спортсменів максимальної «викладки», надмірних зусиль, результати 
впливу яких на спортсменів не проходять безслідно.  

Узагальнено екстремальні ситуації Смирнов Б.А. та Долгополова Е.В. визначають як чинники, вплив яких 
призводить до стану «динамічної неузгодженості». Він розуміє під екстремальними умовами «граничні, крайні значення тих 
елементів ситуації, що у середніх своїх значеннях служать оптимальним робочим фоном або принаймі не відчуваються як 
джерела дискомфорту» [12]. В свою чергу, в роботі Корольчук М.С. і Крайнок В.М. екстремальні умови трактуються як такі, 
що потребують мобілізації звичайних «буферних», а іноді й «аварійних» резервів організму [8]. 

У дослідженні Блеєр А.Н. екстремальні умови розглядаються як межа психологічних і фізіологічних адаптаційних 
перетворень. Розглядаючи фактори, які формують відношення людини до несприятливих життєвих подій, екстремальні 
ситуації зв’язують з виникненням у здорової людини «важких станів», що викликаються значними змінами в їх 
психофізіологічному стані [2]. 

Більш широкий і точний зміст в поняття «екстремальні ситуації» у своїй роботі розкриває Столяренко А.М. Він 
вважає, що екстремальні ситуації – це такі, «які ставлять перед людиною великі об’єктивні і психологічні труднощі, 
зобов’язують її до повної напруги сил і найкращого використання особистих можливостей для досягнення успіху із 
забезпечення безпеки» [14]. 

У роботі Richard G. встановлено, що існує два типа екстремальних ситуацій. Перший тип характеризується дією 
зовнішніх умов великої інтенсивності, яка закінчується обов’язковим погіршенням стану людини, виникненням захворювань і 
неможливістю продовжувати діяльність, яка до цього відбулась. Екстремальні ситуації другого типу відрізняються тим, що вони 
супроводжуються реакціями людини не на фізичні характеристики зовнішніх умов, а на їх інформаційно-семантичну природу 
[23]. 

Вивчення природи впливу екстремальних умов діяльності людей на їх психіку привело науковців до констатації 
фактів появи у них негативних психічних станів, до яких, як один з першочергових, виявлений більшістю дослідників 
відноситься стан психічної напруженості. Практично всі автори, які вивчали дію екстремальних умов на психологічну сферу 
осіб, які у них знаходились, притримуються одностайної думки, що стан психологічної напруженості може з’являтись у 
людини у будь-якій ситуації, а інтенсивність його може залежати від багатьох чинників і, перш за все, від особистої 
значущості подій, які здійснюються у цей час [9, 14, 16]. 

Таким чином, підсумовуючи вище викладене, ми можемо констатувати, що на сьогодні не існує чіткого, 
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однозначного і загально прийнятого трактування такого поняття як «екстремальні умови або ситуації». Навіть «умови» 
можна розуміти як дію більш плинної у часі сукупності чинників, а «ситуацію» як більш короткочасний їх вплив на людину. 

Використовуючи поняття «екстремальні ситуації» безпосередньо для класифікації видів спорту саме за ступенем 
екстремальності Байковський Ю.В. визначає зміст цих двох термінів наступним чином: «ситуація – це поєднання в конкретному часі й 
просторі зовнішніх та внутрішніх (об’єктивних та суб’єктивних) чинників тих, які створюють певні умови для здійснення життєдіяльності 
людини або групи людей. А екстремальні ситуації – це умови, що викликають у людини граничні фізіологічні й психологічні напруги, які 
необхідні для здійснення діяльності при максимальному використанні її фізичних та особистісних можливостей» [1]. 

Про високий рівень психологічної напруженості у спортсменів мова йде у роботі Воронової В.І. Авторка прийшла до 
висновку, що стан психічної напруженості виникає при виконанні спортсменами продуктивної діяльності у важких умовах та 
негативно впливає на її ефективність, мається на увазі прямо пропорційне збільшення психологічної напруженості залежно 
від масштабів змагань, у яких їм доводиться приймати участь [3]. 

А ці факти, безумовно, треба враховувати у спортивній діяльності, де результати дуже суворо оцінюються на змаганнях і, 
що особливо важливо, від ступеня прояву психічної напруженості залежить ефективність спортивної діяльності. Досить чітко 
стосовно спортивної діяльності це показано у дослідженні Сопова В.Ф. та Кулиненкова О.С. Автори виділяють декілька форм 
уразливої дії психічної напруженості, саме: азарт, ентузіазм, апатія, непевність, острах за своє життя, тривога. І, якщо перші два, 
навіть три, стани не несуть у собі негативних наслідків для діяльності, то інші обумовлюють зниження її успішності, тобто якщо у 
разі спортивної діяльності, то це програш або зниження результатів виступу спортсмена [13]. 

Джерелом напруженості може бути невизначеність або стислість інформації про змагання, дефіцит часу на 
прийняття рішення і відповідні дії, невідповідність рівня спортивної та психологічної підготовленості спортсмена вимогам, що 
пред’являються до нього, невіра у свою перемогу. Але, основним важелем виникнення психологічної напруженості 
вважається відповідальність за результати своїх дій, усвідомлення загрози отримати травму або небезпеки для життя. 

Доведено, що є види напруженості, які активізують діяльність, загострюють сприйняття подразників, мобілізують 
мислення. Безумовно, вони не можуть бути уразливими і для спортсменів завжди є позитивними, тому що обумовлюють прояв 
так званого «бойового азарту». Про значущість бойового азарту для успішного виступу на змаганнях кваліфікованих 
спортсменів можна знайти дані у роботі Гринь О.Р. Протилежною за дією на спортсменів є надмірна напруженість, яка викликає 
психологічні зрушення, призводить до збільшення помилок у діях спортсмена, до погіршення психологічних процесів: уваги, 
мислення, пам’яті. Такі види напруженості наносять шкоду здоров’ю і призводять до зривів на спортивних змаганнях [5]. 

Rice S., Purcell R, De Silva S., Mawren D., McGorry P., Parker A. зазначають, що одним з суттєвих уразливих 
чинників, які різко знижують функціональні прояви особи в напружених умовах, є тривожність. На зниження ефективності 
діяльності в екстремальних умовах осіб з високим рівнем тривожності вказується у багатьох роботах [22]. Хоча особливо 
спортсменам необхідно розуміти, що наявність певного рівня тривожності треба рахувати як позитивний чинник для їх 
діяльності. 

Саме у зв’язку з прямопротилежною дією тривожності, залежно від рівня її прояву, науковцями [3, 4, 6] виділяється 
два види реакцій на дію екстремальних умов: адекватні та тривожні. Перші, це реакції, які виникають і ведуть до подолання 
або повного усунення дії екстремальних чинників, при цьому поточний вид діяльності не припиняється. Треба відмітити, що 
при адекватних реакціях залишається усвідомлений їх характер. Інакше кажучи, адекватні реакції не заважають людині 
формувати і здійснювати певний план дій, заснований на аналізі конкретних екстремальних умов. Тривожна форма 
реагування характеризується відносно малим зв’язком з специфічністю дії екстремальної ситуації. Тобто, прояв тривожних 
реакцій значно послаблює свідомий контроль за поведінкою і діями особи, а у інших випадках спостерігаються несвідомі 
реакції типу паніки. 

Безумовно, як уже підкреслювалось, багато чого визначається ступенем прояву реакцій тривоги. Клименко В.В. 
виділяє три ступеня їх прояву: малий, середній та крайній. При реакціях малого ступеня прояву здійснюється оцінка 
значимості екстремального чинника для спортсмена і виконуються дії пасивного захисту від його впливу. Реакції малого 
ступеня прояву найчастіше не викликають у спортсмена значних емоційних змін, а значення і співвідношення мотивів 
діяльності, як правило, не змінюється. В цих умовах змінюються пороги сприйняття та функції уваги, пам’яті, що все одно 
порушує нормальний хід виконання спортивної діяльності. 

Реакції середнього ступеню тривоги супроводжуються порушенням стійкості уваги та пам’яті, при цьому 
з’являються помилки у розумових та рухових діях спортсмена. У разі продовження дії екстремальних умов, помилок 
становиться більше і вони є більш грубими. Більш того, в цих умовах свідомий контроль за діями спортсмена теж 
порушується. Це так звані емоційно-асоціативні порушення, які супроводжуються звуженням поля свідомості. Паралельно 
спрощується і змінюється структура асоціативних зв’язків, порушується почуття сприйняття часу. Тобто, такі стани негативно 
впливають на динамічних стереотип спортсмена, значно погіршуючи інтегральну підготовленість його до змагань. 
Особливістю стану тривоги середнього ступеню є можливість переходу до слабко вираженого прояву адекватних реакцій, 
що, безумовно, особливо для спортсменів, розцінюється як позитивний результат. 

Водночас при недостатньому рівні психологічної підготовки, низькій нервово-психічній стійкості він може 
трансформуватись у більш уразливу стадію – стан тривоги крайнього ступеню. Стан тривоги крайнього ступеню існує у двох 
формах: пасивний та активний. Схожість між ними обумовлена вираженою втратою свідомого контролю над поведінковою 
діяльністю спортсмена. А різниця зводиться до того, що при пасивній формі тривожних реакцій наступає заціпенілість, 
ступор та припинення активної форми спортивної діяльності. І хоча рухові дії можуть продовжуватись, але вони є 
неусвідомленими, вони приймають нецілеспрямований характер, багаторазово повторюються. Подразнення майже не 
сприймаються таким спортсменом, він їх не розуміє, а на звернення до нього відповідає діями, які неадекватні ситуації та її 
змісту. Активна форма крайнього ступеню реакції тривоги відбувається у вигляді хаотичних рухів, неадекватного сприйняття 
ситуації, сліпого наслідування поведінки більшості осіб або найбільш рухомого індивіда. Такий стан характеризується як 
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паніка [7]. 
Високий ступінь уразливості психіки при дії чинників екстремальної ситуації має такий негативний емоційний стан, 

як страх. Відомо, що цей стан виникає у спортсмена при усвідомленні ним небезпеки або ризиконебезпечної дії обставин. 
Дія страху на спортсменів частіше за все закінчується значною зміною його психологічних процесів і станів [24]. 

Екстремальна діяльність людини може викликати виникнення у неї ригідності, яка проявляється інертністю 
психічних процесів, загальмованістю психічних реакцій, швидкістю їх перемикання, відсутністю гнучкості у поведінці. Відомо, 
що для спортсменів це має вельми суттєве значення тому, що в умовах різнонаправлених і швидких змін, наприклад, у 
процесі змагань, ригідність загальмовує у них своєчасні реакції на обставини, що має негативний вплив на результат участі у 
змаганнях. 

Дослідниками [4, 10] виділено три типа ригідності: когнітивна, афективна та мотиваційна. Когнітивна ригідність 
характеризується труднощами перебудови сприйняття та уявлень про ситуацію, яка швидко змінюється. Афективна 
виражається відсталістю емоційних відгуків на подію, яка щойно відбулась. Мотиваційна ригідність – це повільна перебудова 
системи мотивів в обставинах, які вимагають від особи зміни характеру поведінки. На наш погляд, для ефективного 
здійснення спортивної діяльності в екстремальних умовах прояв усіх трьох видів ригідності має негативне значення, і саме 
тому, їх слід розглядати як чинники, які являються уразливими для спортсменів. 

Висновки. Отже, аналіз наукових досліджень, які стосуються дії екстремальних ситуацій на діяльність спортсмена 
переконує в тому, що найголовнішою умовою збереження самовладання в цих ситуаціях є підготовленість до них, наявність 
спортивного досвіду та високої майстерності в своєму виді спорту. А це означає, що для цього необхідний високий рівень 
психологічної стійкості, екстремальний досвід, що досягається відповідною психологічною підготовкою та тренуваннями в 
умовах максимально наближених до можливих екстремальних ситуацій. 

Перспективи подальших досліджень. Виявлення психологічних змін, що виникають у психосоматичній сфері 
спортсменів, які займаються таким екстремальним видом спорту як дзюдо та пошук шляхів оптимізації їх спортивної 
діяльності. 
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