
LІХ науково-технічної конференції здобувачів вищої освіти 90 

День науки – 2025 
 

 

  

УДК 796.011.3  

ЗНАЧЕННЯ САМОКОНТРОЛЮ У ФІЗИЧНИХ ВПРАВАХ І СПОРТІ 

В. Чернишова, група КБ-24 

 Центральноукраїнський національний технічний університет 

Сьогодні я хочу звернути вашу увагу на одну з найважливіших якостей успішного 

спортсмена - самоконтроль. Це не просто здатність стримувати емоції чи контролювати 

поведінку під час змагань, а ціла навичка, яка охоплює вміння планувати, аналізувати власні дії, 

підтримувати внутрішню мотивацію та діяти усвідомлено навіть у найскладніших ситуаціях. 

Самоконтроль дозволяє спортсмену залишатися зосередженим на цілі, долати втому, лінь чи 

спокуси, не втрачати впевненості під час невдач. Завдяки цій якості формується дисципліна, 

відповідальність і здатність до самовдосконалення. Спортсмени, які володіють самоконтролем, 

краще адаптуються до змін, ефективніше використовують новітні технології для тренувань, і, 

найголовніше, залишаються стійкими у боротьбі не лише з суперниками, а й з власними 

слабкостями. Це стосується як індивідуальних, так і командних видів спорту, адже здатність 

контролювати свої дії допомагає не тільки у власному розвитку, а й у побудові взаємоповаги, 

гармонійної роботи в колективі та відповідального ставлення до спільного результату. 

Фізичні вправи і спорт відіграють важливу роль у забезпеченні здорового способу життя 

та підтримці фізичної форми. Проте досягнення високих результатів можливе лише за умови 

ефективного самоконтролю. Самоконтроль дозволяє спортсменам максимально 

використовувати свої фізичні і психічні можливості, підтримувати мотивацію, уникати 

перевантажень та забезпечувати стабільний прогрес у тренувальному процесі. Самоконтроль 

також дозволяє спортсменам більш ефективно використовувати свої ресурси і досягати 

оптимальних результатів. Вони можуть краще управляти своїм часом і енергією, що сприяє 

підвищенню ефективності тренувань і досягненню спортивних цілей. Наприклад, правильний 

розподіл часу між тренуваннями і відпочинком допомагає уникати перевтоми і забезпечувати 

стабільний прогрес. 

У цьому дослідженні ми розглянемо значення самоконтролю, методи його розвитку та 

особливості застосування у різних видах спорту. Самоконтроль також включає контроль за 

відновленням після тренувань. Відновлення є критично важливим елементом тренувального 

процесу, який впливає на здатність організму адаптуватися до фізичних навантажень. 

Спортсменам необхідно контролювати свій сон, харчування та гідратацію, щоб забезпечити 

повне відновлення і уникнути перевтом. Контроль за прогресом також є важливим аспектом 

самоконтролю. Спортсмени повинні регулярно оцінювати свої досягнення і порівнювати їх з 

поставленими цілями. Це дозволяє визначати, чи є тренувальний процес ефективним, і вносити 

необхідні корективи. Ведення тренувальних щоденників і записів допомагає стежити за 

прогресом і виявляти області, які потребують покращення. Роль самоконтролю також включає 

здатність дотримуватися встановлених меж і правил, що допомагає уникати перевантажень та 

травм. Це особливо важливо у важких видах спорту, де висока інтенсивність навантажень може 

призвести до серйозних наслідків, а також дозволяє спортсменам більш ефективно 

використовувати свої ресурси і досягати оптимальних результатів. Самоконтроль відіграє 

важливу роль у досягненні успіху в спорті, оскільки дозволяє спортсменам більш ефективно 

використовувати свої ресурси та досягати оптимальних результатів. Завдяки здатності 

управляти своїм часом і енергією, спортсмени підвищують ефективність тренувань і 

наближаються до своїх спортивних цілей. Наприклад, правильний розподіл часу між 

тренуваннями та відпочинком сприяє запобіганню перевтомі та підтриманню високого рівня 

продуктивності. Отже, дотримання певних порад допоможе зробити самоконтроль у фізичних 
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вправах і спорті правильним та дієвим, вони можуть краще управляти своїм часом і енергією, 

що сприяє підвищенню ефективності тренувань і досягненню спортивних цілей. Наприклад, 

правильний розподіл часу між тренуваннями і відпочинком допомагає уникати перевтом. 

Самоконтроль є важливою психологічною якістю, що безпосередньо впливає на ефективність 

фізичних тренувань та спортивну діяльність. Він охоплює здатність особистості свідомо 

керувати власною поведінкою, емоціями, навантаженням та ресурсами, що особливо актуально 

в умовах інтенсивного спортивного процесу. Завдяки самоконтролю спортсмени здатні 

ефективніше розподіляти власні сили, уникати перенапруження і краще дотримуватись режиму 

тренувань та відпочинку. Контроль за фізичним станом, технікою виконання вправ, 

дотриманням правильного ритму і розуміння меж власних можливостей знижують ризик травм 

і сприяють стабільному прогресу. Планування тренувального процесу потребує врахування 

інтенсивності навантажень, відновлення і періодизації. Персоналізовані програми з 

урахуванням унікальних фізіологічних і психологічних характеристик є ефективним способом 

оптимізації процесу. Регулярний моніторинг прогресу, зокрема через вимірювання результатів 

та самооцінку, дозволяє коригувати план і досягати стабільного покращення. Планування 

відновлення - включаючи сон, харчування, релаксацію - має не менше значення, ніж самі 

тренування. Самоаналіз - ще один інструмент розвитку самоконтролю. Ведення щоденників, 

перегляд відео тренувань, зворотний зв'язок від тренера дають змогу спортсмену об'єктивно 

оцінювати свої результати та виявляти напрямки для вдосконалення. Психічна стійкість, 

розвиток позитивного мислення і вміння долати психологічні труднощі  ключові умови 

самовдосконалення.  

У командних видах спорту самоконтроль охоплює як індивідуальну відповідальність, 

так і здатність взаємодіяти в межах колективу. Спортсмени мають координувати дії, 

дотримуватися тактики, приймати швидкі рішення під тиском. Важлива і роль комунікації  вона 

забезпечує згуртованість та ефективність команди. В індивідуальних видах спорту 

самоконтроль є критично важливим проявом у вмінні керувати емоціями, справлятися зі 

стресом, застосовувати візуалізацію, контролювати техніку і режим відновлення. Збалансоване 

харчування, сон, адаптація плану - усе це потребує високої самоорганізації. 

Окрім того, психологічний самоконтроль допомагає підтримувати високу мотивацію, 

долати втому та емоційне вигорання, залишаючись зосередженим на поставлених цілях. Це 

особливо важливо як в індивідуальних видах спорту, так і в командних, де потрібні дисципліна, 

комунікація та адаптивність. В умовах сучасного спорту технології - фітнес - трекери, мобільні 

додатки, смарт-годинники - також виступають інструментами самоконтролю, допомагаючи 

спортсменам відстежувати стан організму, навантаження і відновлення.  

Завдяки цим порадам самоконтроль у фізичних вправах і спорті буде правильним та 

діевим: 

1. Вплив самоконтролю на мотивацію та дисципліну допомагає уникати прокрастинації, 

зберігати фокус на цілях і формує відповідальність. Реалістичні цілі, позитивне мислення, 

дисциплінованість і здатність до концентрації - основні чинники успішного тренувального 

процесу. Самоконтроль включає вміння керувати емоціями, долати стрес і адаптуватися до змін. 

Позитивне мислення, техніки релаксації і підтримка психологічного здоров’я допомагають 

зберігати впевненість і стабільність у спорті. 

2. Планування і контроль тренувального процесу враховує обсяг, інтенсивність та 

відновлення. Персоналізовані програми й моніторинг прогресу сприяють досягненню цілей. 

Відновлення, сон, харчування і релаксація також мають велике значення. 

Технології самоконтролю, наприклад фітнес - трекери, додатки і смарт - годинники 

допомагають контролювати тренування, стан організму та уникати перевантаження. Вони 

також полегшують планування та аналіз фізичної активності. 

3. У командних дисциплінах важлива координація, дисципліна та здатність адаптуватися 

до змін. Потрібна комунікація, відповідальність і дотримання тактики. Самоконтроль в 
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індивідуальних видах спорту – це контролювати емоції, зберігати спокій і регулярно 

аналізувати результати. Важливі також харчування, відпочинок і психічна підготовки. 

4. Регулярність фізичних вправ як інструмент самоконтролю виконання тренувань 

незалежно від емоційного стану розвиває внутрішню дисципліну. Важливо дотримуватись 

графіку, навіть коли мотивація низька, адже саме послідовність формує звичку до 

самоконтролю. 

5. Самоспостереження під час вправ. Вміння відчувати свій організм, контролювати 

техніку виконання вправ, дихання та пульс є проявом фізичного самоконтролю. Це допомагає 

уникати травм, зберігати ефективність тренувань і вчасно коригувати навантаження. 

6. Формування звички перед тренуванням. Звичні дії (розминка, медитація, правильне 

харчування) допомагають краще зробити фізичну вправу, налаштуватися на заняття, 

зосередитись і уникнути зовнішніх відволікань – ще один прояв самоконтролю в дії.  

Можна зробити висновок, що самоконтроль є ключовим чинником успіху в спорті. Він 

сприяє розвитку мотивації, дисципліни, психологічної стійкості та здатності до самоаналізу. 

Спортсмени, які вміють контролювати свої емоції, планувати тренування, користуватися 

технологіями та вдосконалювати себе, досягають кращих результатів як у командних, так і в 

індивідуальних видах спорту. Постійна робота над собою формує не лише сильного атлета, а й 

зрілу, відповідальну особистість. 
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