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ОСОБЛИВОСТІ СОЦІАЛЬНОЇ АДАПТАЦІЇ СПОРТСМЕНІВ НА РІЗНИХ ЕТАПАХ 
СПОРТИВНОЇ КАР’ЄРИ

Марія Приймак

Анотація. Вступ. У статті досліджено особливості соціальної адаптації спортсменів на різних етапах їхньої спортивної кар’єри. Актуальність теми 
зумовлена важливістю адаптаційних процесів для успішної інтеграції спортсменів у суспільство, підвищення їхньої професійної ефективності та 
забезпечення гармонійного переходу до нових соціальних ролей після завершення спортивної кар’єри. Особливу увагу приділено психологічним, 
соціокультурним та економічним аспектам адаптації, що впливають на якість їхнього життя. У статті встановлено, що адаптація спортсменів 
є багатофакторним процесом, який залежить від специфіки кожного етапу кар’єри. На початкових етапах ключову роль відіграє підтримка 
родини та тренерів, на піку спортивної активності – управління стресом і мотивацією, а на етапі завершення кар’єри – пошук нових соціальних 
ролей. Доведено, що основними перешкодами під час адаптації є психологічний стрес, фінансова нестабільність, недостатній рівень освіти 
та ізоляція від соціального середовища сфери фізичної культури і спорту. Мета дослідження – визначити особливості соціальної адаптації 
спортсменів на різних етапах спортивної кар’єри та розробити рекомендації щодо створення умов, які сприяють успішній соціалізації як у період 
активної спортивної діяльності, так і після її завершення. Методи дослідження містили аналіз наукових підходів до вивчення соціальної адаптації 
спортсменів; синтез інформації та узагальнення даних про адаптаційні стратегії на різних етапах кар’єри і їх оцінку. У результаті дослідження 
визначено основні адаптаційні стратегії, які застосовують спортсмени, а також оцінено їх ефективність. Виявлено, що адаптаційні програми, які 
містять психологічну підтримку, освітню перепідготовку та соціальну інтеграцію, є найбільш ефективними для зменшення ризиків дезадаптації. 
Запропоновано практичні рекомендації для забезпечення комплексної підтримки спортсменів на кожному етапі кар’єри. У висновках наголошено, 
що для ефективної соціальної адаптації спортсменів необхідно впроваджувати міждисциплінарні підходи, які поєднують фізичну, психологічну 
та соціальну підготовки. 
Ключові слова: соціальна адаптація, спортсмени, етапи кар’єри, психологічна підтримка, освітня перепідготовка, соціальна інтеграція, адаптаційні 
стратегії.
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FEATURES OF SOCIAL ADAPTATION OF ATHLETES AT DIFFERENT STAGES OF A SPORTS CAREER
Abstract. Introduction. The article examines the peculiarities of social adaptation of athletes at different stages of their sports career. The relevance of 
the topic is due to the importance of adaptation processes for the successful integration of athletes into society, increasing their professional efficiency 
and ensuring a harmonious transition to new social roles after the end of their sports career. Particular attention is paid to the psychological, socio-
cultural and economic aspects of adaptation that affect the quality of their lives. The article establishes that the adaptation of athletes is a multifactorial 
process that depends on the specifics of each stage of their career. At the initial stages, the key role is played by the support of family and coaches, 
at the peak of sports activity – by stress and motivation management, and at the end of the career – by the search for new social roles. It is proved 
that the main obstacles to adaptation are psychological stress, financial instability and isolation from the non-sports social environment. Objective. 
To determine the peculiarities of social adaptation of athletes at different stages of their sports career and to develop recommendations for creating 
conditions that promote successful socialization both during and after active sports activities. Methods. The research methods included an analysis 
of scientific approaches to the study of social adaptation of athletes; synthesis of information and generalisation of data on adaptation strategies at 
different stages of their careers and their evaluation. Results. The study identified the main adaptation strategies used by athletes and evaluated their 
effectiveness. It has been found that adaptation programmes that include psychological support, educational retraining and social integration are 
the most effective in reducing the risks of maladjustment. Practical recommendations are proposed to ensure comprehensive support for athletes at 
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Вступ. Соціальна адаптація спортсменів є важливим 
аспектом їхньої професійної діяльності, що визначає не 
лише успішність у спортивній кар’єрі, а і якість життя 
поза межами спортивних досягнень. Зміни, що супро-
воджують різні етапи спортивної кар’єри, як-от початок 
професійної діяльності, періоди максимального наванта-
ження, її завершення та інтеграція в суспільство, створю-
ють різноманітні виклики для адаптації. Важливість ви-
вчення цієї проблематики зумовлена не лише потребами 
спортивної спільноти, а й ширшим контекстом соціалі-
зації, у якому спорт виконує роль інструменту інтеграції, 
формування культурних і моральних цінностей.

Сучасні наукові дослідження свідчать про те, що соці-
альна адаптація спортсменів залежить від багатьох фак-
торів, серед яких варто виокремити вікові, психологічні, 
соціокультурні та економічні. Особливу увагу привертає 
проблема адаптації молодих спортсменів, які тільки по-
чинають спортивну кар’єру, а також тих, хто завершив 
активну спортивну діяльність, що супроводжується знач-
ними змінами в стилі життя, ролях та очікуваннях. Відсут-
ність достатньої підтримки в цей період може призводити 
до психічних розладів, соціальної ізоляції чи труднощів 
у професійній реінтеграції.

У науковому та практичному аспектах важливим 
завданням є розробка ефективних стратегій підтримки 
спортсменів на кожному етапі їхньої кар’єри. Це передба-
чає створення умов для гармонійної взаємодії з тренер-
ським складом, родиною та суспільством, забезпечення 
доступу до психологічної допомоги, розробку освітніх 
і кар’єрних програм. У практичній площині це має спри-
яти зменшенню ризиків, пов’язаних із соціальною деза-
даптацією, а також підвищенню рівня мотивації, самореа-
лізації та загального добробуту спортсменів.

Мета статті – визначити особливості соціальної адап-
тації спортсменів на різних етапах спортивної кар’єри та 
розробити рекомендації щодо створення умов, які сприя-
ють успішній соціалізації як у період активної спортивної 
діяльності, так і після її завершення.

Завдання статті:
1. Розглянути та проаналізувати наукові підходи до 

проблеми вивчення соціальної адаптації спортсменів.
2. Визначити вплив соціального середовища на адап-

таційні процеси спортсменів на різних етапах спортивної 
кар’єри.

3. Дослідити адаптаційні стратегії, які використовують 
спортсмени на різних етапах спортивної кар’єри та оцінити 
їх ефективність.

4. Виявити основні проблеми, що виникають у спортс-
менів у процесі соціальної адаптації.

Методи дослідження. У статті досліджено особливос-
ті соціальної адаптації спортсменів шляхом використання 
міждисциплінарного підходу, що охоплює аналіз науко-
вих праць, систематизацію теоретичних концепцій і уза-
гальнення емпіричних даних. Застосовано методи теоре-
тичного аналізу, які дали змогу виявити основні наукові 
підходи до соціальної адаптації спортсменів, визначити 
ключові проблеми та оцінити стратегії. Для узагальнення 
даних використано синтез інформації з різних джерел, 
що дало змогу виокремити закономірності у формуванні 
адаптаційних механізмів на різних етапах кар’єри.

У дослідженні проведено порівняння різних моделей 
підтримки спортсменів, зокрема психологічних, соціо-
культурних та освітніх ініціатив, із метою визначення їх-
ньої ефективності в контексті сучасних викликів. Аналіз 
результатів практичного впровадження таких програм дав 
змогу оцінити реальний вплив запропонованих стратегій 
на адаптаційні процеси та визначити напрями для їхнього 
вдосконалення.

Результати дослідження. Соціальна адаптація спортс-
менів є багатовимірним процесом, що охоплює інтеграцію 
особистості в соціальне середовище через фізичну, пси-
хологічну та соціальну активність. Вивчення цієї теми акту-
альне через необхідність створення умов, які сприятимуть 
ефективній адаптації спортсменів на різних етапах їхньої 
кар’єри. У науковій літературі умовно виокремлюють пси-
хологічний, соціологічний та спортивно-науковий підходи 
до аналізу соціальної адаптації. Кожен із них має свої уні-
кальні характеристики та практичне застосування, що дає 
змогу комплексно оцінити проблему (табл. 1).

У сучасній практиці ці підходи активно застосовують 
у спортивних та освітніх установах. Психологічна підтрим-
ка реалізується через залучення спортивних психологів, 
які допомагають спортсменам боротися зі стресом, долати 
труднощі під час змагань та відновлюватись після травм, 
а також адаптуватися до завершення кар’єри [18]. Напри-
клад, у провідних українських спортивних клубах упро-
ваджено психологічні програми з управління стресом, які 
містять медитації, мотиваційні зустрічі та групову терапію.

Соціологічний підхід відображається у створенні спеці-
альних програм, як-от спортивні клуби для інтеграції дітей 
із соціально вразливих категорій. Це не лише дає змогу 
залучати молодь до спорту, а й сприяє формуванню пози-
тивного соціального середовища, яке підтримує адаптацію. 

Спортивно-науковий підхід активно використовують 
у дитячо-юнацьких спортивних школах, де розвиток фі-
зичних навичок поєднується з формуванням соціальних 
компетенцій. Наприклад, упроваджуються програми, 
спрямовані на розвиток командної роботи, лідерських 
якостей та відповідальності через групові тренування 
й участь у змаганнях.

Соціальне середовище відіграє ключову роль у форму-
ванні та підтримці адаптаційних процесів спортсменів на 
різних етапах їхньої кар’єри [3]. Вплив цього середовища 
проявляється через взаємодію з тренерами, родиною та 
спортивною спільнотою, що створює базу для соціаль-
ної підтримки, психологічної стійкості та професійного 
зростання. На початкових етапах кар’єри головною рушій-
ною силою є підтримка родини, яка сприяє формуванню 
в спортсмена впевненості у власних силах. Згодом клю-
чову роль починають відігравати тренери, які не лише 
забезпечують технічну підготовку, а й виступають у ролі 
наставників, впливаючи на мотивацію, самоконтроль та 
емоційну стійкість. Спортивна спільнота, своєю чергою, 
створює соціальний контекст для формування відчуття 
належності та взаємної підтримки (рис. 1).

Взаємодія цих компонентів соціального середовища 
є вирішальною для успішної соціальної адаптації спортс-
менів. Наприклад, для початківців підтримка родини може 
стати вирішальним фактором у подоланні фінансових 
та емоційних викликів, перед якими постає майбутній 
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професіонал. У професійних командах тренери часто є не 
лише технічними фахівцями, а й психологами, розробля-
ючи індивідуальні плани роботи, спрямовані на гармоній-
ний розвиток спортсмена [6]. Спортивна спільнота, особ-
ливо в умовах сучасної конкуренції, виконує роль не лише 
джерела підтримки, а й стимулу до самовдосконалення, 
формуючи позитивний мікроклімат і надаючи можли-
вість для розвитку особистості в командному середовищі. 
Адаптаційні стратегії, які використовують спортсмени на 
різних етапах кар’єри, визначаються особливостями їхньо-
го соціального та професійного середовища, а також інди-
відуальними характеристиками. Ці стратегії мають на меті 
допомогти спортсменам впоратися з викликами, пов’яза-
ними зі зміною умов тренувань, участю в змаганнях, пере-
ходом між фазами кар’єри та завершенням професійної 
діяльності. На ранніх етапах вони зазвичай орієнтуються 
на формування професійних навичок і взаємодію з тре-
нерами, що сприяє поступовому входженню до спортив-
ного середовища. Під час активної кар’єри важливим стає 
управління психологічним станом та фізичною підготов-
кою, тоді як на етапі завершення акцент зміщується на 

пошук нових соціальних ролей та інтеграцію в інші сфери 
життя (табл. 2).

Очевидно, що адаптаційні стратегії варіюються за-
лежно від доступу спортсменів до відповідної підтримки 
та ресурсів [4]. На початкових етапах, наприклад, юніори 
часто мають значну підтримку від тренерів та батьків, яка 
допомагає їм розвинути основні навички та інтегруватися 
в спортивну спільноту [8]. У професійному спорті управ-
ління стресом і мотивацією є ключовими завданнями, для 
реалізації яких успішно застосовують програми психоло-
гічної підготовки, як-от техніки візуалізації чи медитації. 
Завершення кар’єри залишається найскладнішим етапом, 
оскільки спортсмени постають перед необхідністю пере-
осмислення своєї ролі в суспільстві [13]. У таких випадках 
ефективними є програми перекваліфікації та залучення до 
тренерської або громадської діяльності, наприклад, у бла-
годійних проєктах чи організації спортивних клубів. Ці 
стратегії допомагають знизити рівень стресу та сприяють 
плавному переходу до нового етапу життя.

Соціальна адаптація спортсменів супроводжується 
низкою проблем, які виникають на різних етапах їхньої 

Таблиця 1
Основні підходи до вивчення соціальної адаптації спортсменів та їх практичне застосування

Підхід Основні характеристики Приклади практичного застосування
Психологічний Орієнтується на вивчення індивідуальних осо-

бливостей, рівня емоційної та стресостійкості й 
особистісного розвитку спортсменів

Психологічна підтримка молодих спортсменів 
через індивідуальні консультації, тренінги з 
управління стресом та адаптації до спортивних 
змін

Соціологічний Зосереджений на впливі соціального середо-
вища (тренери, родина та соціальні інститути) 
на процес адаптації спортсменів до соціуму

Організація заходів соціальної інтеграції, 
наприклад спортивних фестивалів, спрямова-
них на формування комунікаційних навичок у 
спортсменів

Спортивно-науковий Розглядає зв’язок між фізичною активністю та 
соціальною адаптацією, оцінює вплив тре-
нувань на формування соціальних навичок і 
дисципліни

Упровадження в спортивних школах та ко-
леджах навчальних програм, які комбінують 
фізичне виховання з розвитком командної 
роботи та дисципліни

Джерело: сформовано автором на підставі [1; 2; 7; 9; 10; 14; 15; 17]

 

Родина

Формує емоційну 
стабільність, підтримує 

на ранніх етапах кар’єри, 
забезпечує базові умови 
для тренувань та змагань

Батьки часто є спонсорами та 
моральною підтримкою для 

молодих спортсменів, 
особливо в юнацьких 
спортивних секціях

Тренери
Забезпечують професійний 

розвиток, мотивують на 
досягнення цілей, сприяють 
формуванню дисципліни та 

стійкості до труднощів

Відомі тренери часто 
впливають на психологічну 

підготовку спортсменів 
перед важливими 

змаганнями

Спортивна 
спільнота

Створює умови для 
соціалізації, підтримки, 

конкуренції та 
розвитку командного 

духу

Участь у професійних клубах чи 
командах, як-от футбольні або 

баскетбольні ліги, сприяє 
формуванню відчуття 

належності та взаємопідтримки 
серед колег

Рис. 1. Вплив ключових елементів соціального середовища на адаптаційні процеси спортсменів
Джерело: сформовано автором 
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кар’єри, а психологічні бар’єри є одними з найважливіших 
серед цих викликів [17]. Часто спортсмени відчувають 
стрес через високі змагальні вимоги, необхідність досяг-
нення значних результатів та постійний контроль над своїм 
емоційним станом. Особливо гостро ці проблеми прояв-
ляються під час завершення спортивної кар’єри, коли від-
сутність чіткого плану переходу до нової сфери діяльності 
може викликати відчуття невизначеності, втрату сенсу 
життя та зниження самооцінки.

Економічні бар’єри також відіграють важливу роль, 
особливо для спортсменів, які не досягли професійного 
рівня з відповідною фінансовою підтримкою. Для юніорів 
фінансові труднощі є одним із найбільших викликів, що пе-
решкоджає забезпеченню тренувань, участі в змаганнях чи 
отриманню необхідної медичної підтримки. У професійно-
му спорті, попри високі доходи в певних дисциплінах, час-
тими є випадки фінансової нестабільності після завершення 
кар’єри через недостатньо грамотне планування майбут-
нього або нерозуміння принципів управління фінансами.

Соціокультурні бар’єри охоплюють труднощі інтеграції 
спортсменів у суспільство поза спортивним середовищем. 
Відчуження від неспортивного соціального життя, обме-
жені суспільні зв’язки та вузькоорієнтована професійна 
ідентичність можуть перешкоджати ефективній соціалі-
зації. Спортсмени часто відчувають себе ізольованими, 
особливо якщо їхній професійний шлях завершується не-
сподівано, наприклад, через травми. Крім того, відмінно-
сті в соціальних та культурних контекстах, наприклад, при 
переході до міжнародних змагань або інтеграції в спор-
тивні команди за кордоном, також можуть створювати 
додаткові труднощі. Розв’язання цих проблем вимагає 
комплексного підходу. Залучення психологів, створення 
програм фінансового консультування та розвиток механіз-
мів соціальної підтримки сприяють подоланню цих бар’є-
рів. Практика показує, що спортивні федерації та клуби, 
які впроваджують такі ініціативи, досягають кращих ре-
зультатів у забезпеченні довготривалої адаптації своїх 
спортсменів. Ефективна соціальна адаптація спортсменів 
потребує комплексного підходу, який ураховує психоло-
гічні, освітні та соціальні аспекти [8]. Насамперед важли-
вим елементом є створення програм психологічної під-
тримки, спрямованих на подолання стресу, пов’язаного із 

завершенням спортивної кар’єри, і підвищення емоційної 
стійкості. Вони мають містити індивідуальні та групові кон-
сультації, тренінги з управління стресом, розвитку навичок 
саморефлексії і постановки цілей на новому життєвому 
етапі. Особливо ефективними є методики, які передбача-
ють активне залучення спортсменів до розробки власних 
стратегій подолання труднощів [19].

Освітні можливості також відіграють вирішальну роль 
у процесі адаптації. Упровадження програм професійної 
перепідготовки дає змогу спортсменам здобувати нові 
знання та навички, необхідні для інтеграції в інші сфери ді-
яльності [20]. Важливим аспектом є співпраця спортивних 
організацій з університетами, що надає доступ до гнучких 
освітніх програм, адаптованих до їхніх потреб. 

Соціальні механізми інтеграції спрямовані на створен-
ня умов для активної участі спортсменів у житті суспіль-
ства після завершення спортивної кар’єри. Це може пе-
редбачати залучення їх до громадських або волонтерських 
проєктів, де їхній досвід і навички можуть бути корисними. 
Спортивні клуби та спортивні федерації відіграють ключо-
ву роль у забезпеченні доступу до таких ініціатив, сприяю-
чи формуванню позитивного мікроклімату для адаптації. 
Наприклад, організація благодійних заходів або тренерсь-
ка діяльність допомагають спортсменам залишатися ак-
тивними в спортивній спільноті, одночасно розширюючи 
їхні соціальні зв’язки [5].

Дискусія. Результати дослідження підтвердили важ-
ливість комплексного підходу до соціальної адаптації 
спортсменів, що враховує психологічні, соціокультурні та 
економічні аспекти їхньої діяльності. Згідно з отриманими 
даними, адаптаційні програми, які містять психологічну 
підтримку, професійну перепідготовку та соціальну інте-
грацію, є найбільш ефективними для забезпечення гар-
монійного переходу спортсменів на різних етапах їхньої 
кар’єри. Це узгоджується з висновками досліджень О. Ган-
та, В. Гончаренка та Ч. Мінюя, які зазначають важливість 
соціально-психологічної підтримки молодих спортсменів 
у процесі їхньої інтеграції в спортивну спільноту [2].

Особливо варто відзначити, що результати дослі-
дження підтверджують актуальність підходів, викладених 
Н. Корж та співавторами, які наголошують на необхідно-
сті адаптації спортсменів до неспортивного середовища 

Таблиця 2
Адаптаційні стратегії спортсменів на різних етапах кар’єри та оцінка їхньої ефективності

Етап кар’єри Основні адаптаційні стратегії Оцінка ефективності
Початковий етап Формування базових спортивних навичок, 

залучення до соціальної підтримки з боку 
тренерів і родини, встановлення довготрива-
лих цілей

Ефективність висока за умови наявності під-
тримки тренера та родини, але може знижувати-
ся через нестачу досвіду чи фінансових ресурсів

Пік спортивної 
активності

Управління стресом, застосування психоло-
гічних методів регуляції, підтримка мотивації 
через визначення короткотривалих цілей

Досить ефективна стратегія, особливо за 
наявності професійного психолога, але вимагає 
регулярної корекції залежно від рівня наванта-
ження

Завершення кар’єри Розробка планів переходу до нової діяльно-
сті, участь у навчальних програмах, залу-
чення до соціальних проєктів чи тренерської 
діяльності

Ефективність варіюється залежно від доступу 
до ресурсів і рівня підтримки. Відсутність чіткої 
стратегії може призводити до дезадаптації

Джерело: сформовано автором 
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після завершення спортивної кар’єри. Автори вказують на 
важливість створення соціальних й економічних умов для 
уникнення дезадаптації та ізоляції [3]. У цьому контексті до-
слідження також узгоджується з роботами N. Stambulova 
та ін. (2021), які наголошують на необхідності підтримки 
спортсменів на етапі завершення кар’єри через створення 
освітніх програм і наставництва [18].

Значну увагу в цьому дослідженні приділено психо-
логічним бар’єрам, які є найскладнішими для подолання 
серед викликів адаптації. Як зазначено в роботі C. Тукаєва 
та співавторів, психологічне вигорання й стрес є поши-
реними серед спортсменів, особливо в умовах високого 
навантаження та змагальної діяльності [11]. Результати 
дослідження також демонструють, що застосування про-
грам психологічної підтримки, як-от тренінги з управління 
стресом та групові консультації, суттєво сприяє зниженню 
рівня тривожності та емоційного вигорання.

Щодо економічних аспектів, дослідження підтвердило 
висновки М. Приймак, В. Бігуна та Т. Лазоренка про важ-
ливість планування фінансової стабільності спортсменів 
ще на етапі активної кар’єри [9]. Недостатня увага до цьо-
го аспекту може призводити до фінансової нестабільності 
після завершення спортивної кар’єри.

Соціокультурні бар’єри, як-от ізоляція від сфери фі-
зичної культури і спорту (неспортивного середовища), 
підтверджують результати роботи T. Shutova, K. Stolyar, 
T. Vysotska, які наголошують на важливості підтримки 
спортсменів у постспортивному житті [17]. У досліджен-
ні зазначено, що залучення спортсменів до громадських 
проєктів чи тренерської діяльності дає змогу зменшити 
рівень ізоляції та сприяє формуванню нових соціальних 
зв’язків.

Так, результати цього дослідження підкреслюють не-
обхідність міждисциплінарного підходу, який поєднує 
психологічну, освітню та соціокультурну підтримку. Це 
сприяє зменшенню ризиків дезадаптації, забезпечує гар-
монійний перехід до нового етапу життя та формує базу 
для довгострокової інтеграції спортсменів у суспільство. 

Висновки. Установлено, що соціальна адаптація 
спортсменів є багатогранним процесом, який залежить 
від численних факторів, зокрема психологічних, соціо-
культурних, економічних і професійних. Визначено, що 
адаптація на різних етапах спортивної кар’єри вимагає 
специфічних підходів і стратегій, які враховують особли-
вості кожного періоду – від початку спортивної кар’єри 
до її завершення.

Основними проблемами, перед якими постають 
спортсмени, є психологічні бар’єри, пов’язані зі стресом 
і тиском досягнень [12], економічні труднощі, спричинені 
нестачею фінансів, особливо на ранніх етапах, а також со-
ціокультурні виклики, як-от ізоляція від суспільства поза 
спортивним середовищем. Найгостріші проблеми виника-
ють під час завершення спортивної кар’єри, коли відсут-
ність підтримки може призводити до дезадаптації.

Рекомендації статті містять розробку програм пси-
хологічної підтримки для спортсменів, освітніх ініціатив, 
спрямованих на професійну перекваліфікацію, та ство-
рення механізмів соціальної інтеграції після завершення 
спортивної кар’єри. Особливу увагу варто приділити між-
дисциплінарним програмам, які поєднують тренування, 
освітню діяльність і соціальні проєкти, спрямовані на інте-
грацію спортсменів у ширший соціум.

Перспективи подальших досліджень полягають у ви-
вченні індивідуальних адаптаційних стратегій спортсменів 
в умовах сучасних змін у спортивному середовищі, як-от 
збільшення ролі цифрових технологій і глобалізація. Важ-
ливим напрямом є аналіз ефективності впроваджених 
ініціатив з урахуванням культурних та регіональних осо-
бливостей, а також розробка універсальних моделей під-
тримки спортсменів для забезпечення їхньої гармонійної 
соціалізації.

Перспективи подальших досліджень передбачають 
розкрити аспекти взаємодії спортсмена із соціальним се-
редовищем.

Конфлікт інтересів. Автори засвідчують про відсутній 
будь-якого конфлікту інтересів.
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