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ВСТУП

Екстремальні види спорту все частіше стають популярними та приваблюють все більше як професійних спортсменів, так і любителів. У чому секрет привабливості екстремальних видів спорту? Передусім це відчуття свободи, відчуття виклику навколишньому світу. 
Заняття екстремальними видами спорту сприяють набуттю впевненості в собі, подоланню власних страхів і комплексів, підвищенню самооцінки, розширенню «горизонтів» власних сил і можливостей, виходу негативних емоцій, припливу сил, впевненості у здатності вирішувати різні проблеми, подоланню нав'язаних стереотипів поведінки, переоцінці цінностей. Більшість із перерахованих якостей сьогодні вкрай важливі й для інших сфер життя – не пов'язаних зі спортом. І саме життя для людини стає більш цінним, якщо ризикуєш його втратити! 
Водночас необхідно зважати на те, що кожна людина індивідуальна, має свій характер, свої здібності, таланти, навички, має певним чином сформовану поведінку й індивідуальні особливості емоційно-вольової сфери. Відтак, ураховуючи різні «вихідні дані», помилково стверджувати, що екстремальні види спорту всім однаково корисні. Комусь вони і не принесуть стільки користі, скільки принесуть іншому. Навіть навпаки – можуть становити ризик для здоров'я та життя. 
Навчальна дисципліна «Екстремальні види спорту» належить до освітніх компонентів вільного вибору студента в межах спеціальності  «Спорт» першого (бакалаврського) рівня. Необхідність вивчення цього курсу обґрунтована сучасними тенденціями розвитку різних видів спорту, зростаючою популярністю екстремальних видів спорту в світі та інтеграцією деяких із них у програму Олімпійських ігор. 
Метою вивчення дисципліни є ознайомлення здобувачів освіти з екстремальними видами спорту, їх сутнісними характеристиками, перевагами й ризиками, а також  перспективами розвитку. 
Основні завдання вивчення дисципліни: 
· Засвоїти зміст поняття «екстремальний» і основні характеристики екстремальності у спорті.
· Визначити передумови розвитку екстремальний видів спорту та чинники зростання їх популярності. 
· Усвідомити сутність екстремальних видів спорту як сучасний тренд, як форму фізичної активності  та  як  соціокультурне явище.
· Розглянути основні відмінності екстремальних видів спорту від традиційних, їх переваги та перспективи розвитку. 
У ході вивчення дисципліни здобувач вищої освіти:
· ознайомиться із соціально-психологічними аспектами розвитку екстремальних видів спорту,  їх специфічними особливостями, вимоги до фізичної підготовки, технічного забезпечення та рівня ризику; 
· набуде уявлення про особливості мотиваційної сфери осіб, що займаються екстремальними видами спорту;  
· навчиться: класифікувати екстремальні види спорту за рівнем небезпеки та специфікою виконання, середовищем проведення, технічною складністю та рівнем підготовки спортсмена; аналізувати вплив екстремальних видів спорту на розвиток фізичних і психологічних якостей особистості; визначати ступінь ризику екстремальних видів спорту та пропонувати методи для їх мінімізації.
У конспекті лекцій систематизовано викладено теоретичні основи курсу «Екстремальні види спорту». Його опрацювання сприятиме засвоєнню передумов становлення та розвитку екстремальних видів спорту, їх різновидів, відмітних особливостей і перспектив інтеграції у спортивний рух. 

 РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ОПРАЦЮВАННЯ ЛЕКЦІЙНОГО МАТЕРІАЛУ 

Опрацювання студентами запропонованого конспекту лекцій у ході самостійної роботи сприятиме засвоєнню теоретичних основ курсу «Екстремальні види спорту».
Алгоритм опрацювання конспекту лекцій з курсу «Екстремальні види спорту»:
1.	Вивчення теоретичних основ дисципліни:
· ознайомитися з лекційним програмним матеріалом, зосередившись на істотних деталях прочитаного; за необхідності повторно перечитати окремі уривки конспекту;
· усвідомити зміст прочитаного;
· встановити зв’язок нового матеріалу із попередньо вивченим.
2.	Усвідомлення сутності та засвоєння ключових термінів і понять до кожної теми.
3.	Умовна та / або візуальна побудова опорних схем до засвоюваного програмного матеріалу. 
5.    Пошук відповідей на питання, які виникають у процесі опрацювання конспекту лекцій, у рекомендованій літературі або самостійно.
Важливим чинником ефективності опрацювання конспекту лекцій є систематичний контроль якості засвоєння програмного матеріалу. Із метою самоперевірки рівня засвоєння знань студенту потрібно відповісти на запропоновані до кожної теми контрольні питання.
Дотримання  наданих вище рекомендацій сприятиме ефективному та якісному засвоєнню теоретичного програмного матеріалу курсу «Екстремальні види спорту». 

 Лекція 1. НЕОЛІМПІЙСЬКИЙ СПОРТ У СУЧАСНОМУ СВІТІ

Мета: ознайомитися з видами неолімпійського спорту; розглянути історію становлення та розвитку розвитку неолімпійського спорту, усвідомити його роль у сучасному спортивному русі; проаналізувати перспективи розвитку неолімпійського спорту.
План

1.  Неолімпійський спорт у сучасному суспільстві.
2.  Неолімпійські ігри та їх значення.
3.  Види неолімпійського спорту та їх популярність.
4.  Роль неолімпійського спорту у фізичному вихованні.
5.  Соціальні та економічні аспекти розвитку неолімпійського спорту.
6.  Перспективи розвитку неолімпійського спорту.
Перелік ключових термінів і понять: неолімпійський спорт, суспільство, фізичні вправи, розвиток, аспекти. 

1. Неолімпійський спорт у сучасному суспільстві

Неолімпійський спорт відіграє важливу роль у сучасному спортивному русі, будучи альтернативою олімпійським видам спорту та надаючи широкі можливості для самореалізації спортсменів. Він охоплює різноманітні дисципліни, які не входять до програми Олімпійських ігор, проте мають значну популярність серед населення. Сучасне суспільство характеризується зростанням інтересу до таких видів спорту, що пов'язано з їхньою доступністю, видовищністю та унікальними фізичними і психологічними викликами.
Неолімпійські види спорту можна умовно розподілити на кілька основних груп: силові, швидкісні, координаційні, інтелектуальні та екстремальні. 
Силові види, такі як пауерліфтинг, армрестлінг та стронгмен, спрямовані на демонстрацію максимальної фізичної потужності та витривалості спортсменів. 
Швидкісні дисципліни, такі як картинг або водномоторний спорт, вимагають миттєвої реакції, координації та високого рівня технічної підготовки.
Координаційні види спорту (наприклад, спортивна акробатика, спортивна аеробіка чи чирлідинг), поєднують складні рухові навички й естетичну привабливість.
Інтелектуальні види спорту, зокрема шахи, шашки та го, акцентують увагу на стратегічному мисленні, плануванні та здатності приймати рішення під тиском. 
Екстремальні види, такі як паркур, скелелазіння, фриран та роуп-джампінг, вимагають не лише фізичної підготовки, але й високої психологічної стійкості та готовності до ризику. Саме екстремальні дисципліни є предметом особливого інтересу молоді на сьогодні, оскільки вони поєднують у собі виклики та адреналін, що сприяє розвитку особистої мотивації та самодисципліни.
Популярність неолімпійських видів спорту зумовлена їхньою гнучкістю та можливістю адаптації до різних умов. У багатьох країнах світу такі дисципліни набувають усе більшого визнання, що підтверджується включенням деяких із них до програм міжнародних змагань, таких як X-Games або Всесвітні ігри. Крім того, розвиток цифрових технологій і соціальних мереж сприяє поширенню інформації про неолімпійський спорт, залученню нових учасників і популяризації змагань серед широкої аудиторії.
Державні та приватні ініціативи сприяють розвитку неолімпійського спорту, створюючи інфраструктуру, організовуючи спортивні заходи та підтримуючи молодих атлетів. Багато неолімпійських дисциплін є більш доступними, ніж традиційні олімпійські види спорту, що робить їх привабливими для людей різного віку та рівня фізичної підготовки. Також вони мають велике значення для соціальної інтеграції, оскільки дають змогу людям із різних соціальних груп і культур об'єднуватися навколо спільних спортивних інтересів.
У перспективі неолімпійський спорт може значно розширити свої горизонти завдяки офіційному визнанню з боку міжнародних спортивних організацій, таких як Міжнародний олімпійський комітет (МОК). Деякі дисципліни, які раніше вважалися неолімпійськими, поступово отримують статус олімпійських, як це сталося, наприклад, зі спортивним скелелазінням, серфінгом і брейк-дансом.
Відтак неолімпійський спорт є важливим складником сучасного спортивного простору, що динамічно розвивається, адаптується до нових вимог суспільства та залучає до активного способу життя все більше людей. Його різноманітність, доступність та видовищність сприяють формуванню нових спортивних тенденцій, а також створенню можливостей для самореалізації спортсменів у глобальному масштабі.

2. Неолімпійські ігри та їх значення 

Окрім Олімпійських ігор, які є найбільш престижними змаганнями у світі спорту, існують альтернативні міжнародні події, що надають платформу для змагань у неолімпійських дисциплінах. Ці змагання об'єднують широкий спектр видів спорту, які не входять до програми Олімпіад, але мають значну популярність та прихильників в усьому світі. Вони сприяють розвитку спортивного руху, популяризації нових дисциплін і створюють додаткові можливості для атлетів.
Одним із найбільш відомих заходів такого типу є Всесвітні ігри, які проводяться під егідою Міжнародної асоціації всесвітніх ігор (IWGA). Ці змагання відбуваються раз на чотири роки, за рік після Олімпіади, і включають понад 30 видів спорту, серед яких сквош, карате, боулінг, воднолижний спорт, сумо, спортивна акробатика та багато інших. Всесвітні ігри стали важливим майданчиком для демонстрації потенціалу різних спортивних дисциплін, що в перспективі можуть бути включені до програми Олімпійських ігор. Наприклад, карате та скейтбординг, які раніше входили лише до програми Всесвітніх ігор, згодом були включені до олімпійських змагань.
Ще одним визначним заходом є X-Games – одні з найпопулярніших міжнародних змагань, що об'єднують екстремальні види спорту. Вони проводяться з 1995 року і включають такі дисципліни, як BMX, скейтбординг, сноуборд, мотокрос і серфінг. X-Games відрізняються своєю видовищністю та високим рівнем ризику, що приваблює як спортсменів, так і велику аудиторію глядачів. Ці ігри є не лише спортивною подією, а й важливим культурним явищем, оскільки вони впливають на молодіжну культуру й розвиток нових спортивних трендів.
Окрім того, значний вплив мають такі події, як Азійські ігри в приміщенні та з бойових мистецтв, Панамериканські ігри, Ігри Співдружності та інші регіональні спортивні заходи, що охоплюють широкий спектр дисциплін, не представлених на Олімпійських іграх. Вони сприяють розвитку спорту в різних частинах світу, розширюючи можливості для атлетів і підвищуючи рівень міжнародної конкуренції.
Значення неолімпійських ігор виходить далеко за межі спортивних досягнень. Вони сприяють розвитку масового спорту, популяризації активного способу життя та залученню молоді до фізичної активності. Крім того, такі змагання дозволяють країнам, які не є лідерами в традиційних олімпійських видах спорту, здобувати міжнародне визнання через успіхи в альтернативних дисциплінах.
Таким чином, неолімпійські ігри є важливим складником сучасного спортивного руху. Вони не тільки підтримують розвиток різноманітних дисциплін, але й сприяють інноваціям у спорті, розширенню можливостей для спортсменів і залученню нової аудиторії. Завдяки цим заходам спорт стає більш доступним, різноманітним і привабливим для сучасного суспільства.
3. Види неолімпійського спорту та їх популярність 

Неолімпійські види спорту охоплюють широкий спектр дисциплін, які не входять до програми Олімпійських ігор. Вони розвиваються як на аматорському, так і на професійному рівнях, привертаючи увагу мільйонів людей.  Завдяки своїй доступності, видовищності та можливостям для самореалізації спортсменів, неолімпійський спорт має стійку тенденцію до зростання.
Багато неолімпійських видів спорту становлять значний комерційний потенціал, залучаючи інвесторів, спонсорів і медіа. Соціальні мережі та відеоплатформи відіграють ключову роль у їхній популяризації, дозволяючи спортсменам ділитися своїми досягненнями та залучати нових прихильників. Наприклад, кросфіт та бодібілдинг активно висвітлюються в медіапросторі, що сприяє розширенню  їхньої аудиторії та  підвищенню комерційної привабливості.
До найпопулярніших неолімпійських видів спорту можна віднести:
· Кросфіт – система функціональних тренувань, що поєднує елементи важкої атлетики, гімнастики та кардіонавантажень. Він розвиває силу, витривалість, координацію та швидкість і є одним із найефективніших видів фізичної активності.
· ММА (змішані єдиноборства) – контактний вид спорту, що об'єднує техніки різних бойових мистецтв, таких як бокс, боротьба, дзюдо, карате та джиу-джитсу. Його популярність зростає завдяки видовищності поєдинків та активному розвитку професійних ліг, таких як UFC та Bellator.
· Автомобільний і мотоспорт – змагання на швидкість і витривалість, що включають такі дисципліни, як Формула-1, ралі, мотокрос та дрифтинг. Високі швидкості, технологічний прогрес і стратегічний підхід роблять цей спорт надзвичайно привабливим для глядачів.
· Пауерліфтинг і стронгмен – силові види спорту, що вимагають максимальної фізичної підготовки. Пауерліфтинг передбачає виконання трьох основних вправ: присідання, жим лежачи та станова тяга, тоді як стронгмени демонструють силу в нестандартних завданнях, таких як перенесення важких предметів або підняття каменів Атласа.
· Кіберспорт – нова галузь змагань, що включає професійні турніри з відеоігор. Такі ігри, як Dota 2, League of Legends, Counter-Strike: Global Offensive та Fortnite, мають багатомільйонну аудиторію та значний призовий фонд, що робить кіберспорт одним із найдинамічніших видів сучасних змагань.
Популярність неолімпійських видів спорту пояснюється кількома чинниками:
1. По-перше, вони дозволяють брати участь у змаганнях людям різного віку та рівня підготовки, пропонуючи широкий спектр можливостей для самовираження. 
2. По-друге, завдяки технологічному прогресу та розвитку медіа, ці види спорту стають доступними для спостереження в будь-якому куточку світу, що сприяє їхньому міжнародному визнанню. 
3. По-третє, багато дисциплін мають низький поріг входження, що дозволяє початківцям легко долучатися до тренувань і поступово вдосконалювати свої навички.
Таким чином, неолімпійські види спорту відіграють значну роль у сучасному спортивному житті, розширюючи можливості для занять фізичною активністю та сприяючи розвитку нових спортивних напрямів. Завдяки активній підтримці з боку спортсменів, тренерів, уболівальників та інвесторів, вони продовжують розвиватися, вдосконалюватися та впливати на глобальну спортивну культуру.

4.  Роль неолімпійського спорту у фізичному вихованні 

Неолімпійський спорт відіграє важливу роль у системі фізичного виховання, доповнюючи традиційні дисципліни та допомагаючи залучати молодь до здорового способу життя. В умовах швидко змінюваного світу, коли молодь шукає нові, нестандартні форми фізичної активності, неолімпійські види спорту стають ідеальним засобом спонукання до занять спортом. Вони включають широкий спектр дисциплін, що дають змогу не лише покращити фізичні характеристики, а й розвинути інші важливі якості, зокрема, психологічну стійкість, самодисципліну та здатність швидко адаптуватися до нових умов.
В освітніх закладах неолімпійські види спорту часто вводяться до навчальних програм як складова загального курсу фізичного виховання. Так, у багатьох країнах світу, зокрема в Європі та Північній Америці, популяризуються види спорту, що активно інтегруються в молодіжне середовище (наприклад, паркур, кросфіт, йога та спортивне скелелазіння). Ці дисципліни, що об’єднують фізичну активність із елементами креативності та вирішення нестандартних завдань, сприяють розвитку витривалості, швидкості реакції, координації, а також важливих психологічних навичок, таких як самоконтроль, самодисципліна і стійкість до стресу.
Заняття неолімпійськими видами спорту мають важливу особливість: вони включають у себе як індивідуальні, так і командні елементи. Наприклад, паркур вимагає від учасників не тільки фізичних зусиль, а й високої концентрації, навичок швидкого прийняття рішень в екстремальних ситуаціях. Водночас, у таких видах спорту, як спортивне орієнтування чи вуличний баскетбол, важливе значення має командна взаємодія та ефективна комунікація.
Неолімпійські види спорту також сприяють зміцненню здоров’я молоді. Наприклад, кросфіт, що поєднує елементи кардіонавантажень, важкої атлетики та гімнастики, допомагає покращити загальний фізичний стан організму. Завдяки своєму високому рівню адаптивності, цей вид спорту підходить для людей різного рівня підготовки, що робить його універсальним і доступним для широкого загалу.

5. Соціальні та економічні аспекти розвитку неолімпійського спорту

Неолімпійський спорт відіграє важливу роль не лише в системі фізичного виховання, а й має значний вплив на економіку та соціальну сферу. Поширення таких видів спорту сприяє розвитку спортивної інфраструктури, формуванню нових робочих місць, а також залученню інвестицій у спортивну галузь. Багато неолімпійських видів спорту, таких як кросфіт, бодибілдинг, скейтбординг, мають величезний комерційний потенціал. Медіа, соціальні мережі та відеоплатформи створюють унікальну можливість для спортсменів не лише ділитися своїми досягненнями, а й залучати нових прихильників, що значно підвищує популярність цих дисциплін. Це, своєю чергою, допомагає організовувати більш масштабні турніри, залучати спонсорів і створювати можливості для розвитку спортивного туризму.
Важливим аспектом є і вплив неолімпійських видів спорту на соціальну інтеграцію різних груп населення. Зокрема, багато з цих видів спорту адаптовані для осіб з інвалідністю, що дозволяє їм брати участь у змаганнях та тренуваннях на рівних із здоровими спортсменами. Такі ініціативи сприяють інтеграції людей з особливими потребами в суспільство, покращуючи їхній фізичний стан, психологічне здоров’я та соціальну активність. Спортивні програми для людей з інвалідністю не тільки підвищують їхню впевненість у собі, а й допомагають долати стереотипи і бар’єри, що існують у суспільстві.
Неолімпійський спорт також значно впливає на розвиток малого бізнесу й місцевих економік. Міжнародні турніри та фестивалі, що проводяться з ініціативи різних спортивних асоціацій, приносять значні прибутки містам, що їх приймають. Це стимулює розвиток інфраструктури, створення нових спортивних арен, центрів і клубів, а отже,  підвищує рівень життя місцевих жителів і створює робочі місця.

6. Перспективи розвитку неолімпійського спорту

Неолімпійський спорт продовжує набирати популярності, і з кожним роком його розвиток набуває все більшої важливості на глобальній арені. З прогресом технологій, розвитком медіа та соціальних мереж, нові види спорту стають доступними для широкої аудиторії, що сприяє їхньому поширенню серед молоді. Наприклад, такі види спорту, як скейтбординг, спортивне скелелазіння, паркур, вже набули значної популярності та були включені до програми Олімпійських ігор. Водночас інші види спорту, такі як брейк-данс, з кожним роком привертають до себе все більшу увагу й розглядаються як потенційні кандидати для включення до Олімпіади в майбутньому.
Очікується, що в перспективі неолімпійський спорт буде продовжувати розвиватися завдяки інтеграції нових технологій. Це включає в себе використання цифрових платформ для онлайн-тренувань і змагань, розвиток віртуальних турнірів та змагань за допомогою віртуальної реальності. Завдяки таким технологіям змагання можуть стати більш доступними для людей в усьому світі, а інтерактивні формати дозволяють активно залучати вболівальників та учасників.
Ще одним важливим напрямком розвитку є створення умов для доступності неолімпійських видів спорту. Це включає в себе поліпшення спортивної інфраструктури, доступ до спеціалізованого обладнання, а також підтримку ініціатив на державному рівні щодо розвитку неолімпійських дисциплін. Наприклад, більша кількість спортивних клубів і центрів, які спеціалізуються на неолімпійських видах спорту, а також програми для школярів та студентів, що дозволяють легко долучитись до спортивної діяльності.
Отже, неолімпійський спорт має великий потенціал для розвитку як в плані популяризації серед широких мас, так і в економічному та соціальному контекстах. Враховуючи постійні зміни у спортивних тенденціях та інтересах молоді, можна очікувати, що ці види спорту продовжуватимуть розвиватися та отримуватимуть нові можливості для реалізації та вдосконалення.

Питання та завдання для самоконтролю

1. Розкрийте сутність неолімпійського спорту. Окресліть його основні особливості.
2. Назвіть основні групи неолімпійських видів спорту. Наведіть приклади.
3. Яке значення мають Всесвітні ігри та X-Games для розвитку неолімпійського спорту?
4. Які соціальні та економічні аспекти впливають на популяризацію неолімпійського спорту?
5. Визначте перспективи розвитку неолімпійських видів спорту в найближчому майбутньому.
6. Підготуйте короткий огляд одного з популярних неолімпійських видів спорту (наприклад, кросфіту, кіберспорту, ММА або паркуру), розглянувши його історію, основні принципи та сучасний стан.
7. Дослідіть розвиток неолімпійського спорту в Україні. Визначте, які види спорту є найбільш популярними. Які заходи проводяться для їхньої підтримки?
8. Створіть порівняльну таблицю між олімпійськими та неолімпійськими видами спорту за такими критеріями: рівень популярності, організація змагань, медіа-підтримка, доступність для масового спорту.
9. Запропонуйте власні ідеї щодо популяризації неолімпійського спорту серед молоді. Які методи можуть бути ефективними для залучення нових спортсменів?


Лекція 2. ЕКСТРЕМАЛЬНІ ВИДИ СПОРТУ: ІСТОРІЯ ВИНИКНЕННЯ І СУТНІСТЬ

Мета: набути уявлення про екстремальність у спорті; простежити історію розвитку екстремальних  видів спорту; ознайомитись із сутністю екстремальних видів спорту та їх відмітними особливостями.
 
План

1. Субкультура екстремалів та операціоналізація поняття «екстремальний».
2.  Сутнісні характеристики екстремальності.
3.  Розвиток екстремальних видів спорту в історичному контексті.
4.  Різновиди екстремальних видів спорту.
5.    Гірські екстремальні види спорту. 
Перелік ключових термінів і понять: екстремальні види спорту, ризик, субкультура, адреналін, безпека, небезпека, страх, урбанізація, фізична підготовка, змагання, видовищність, X-Games, Red Bull Rampage, бейсджампінг, паркур, серфінг, альпінізм, маунтинбайк. 

1. Субкультура екстремалів та операціоналізація поняття «екстремальний»

Екстремальні види спорту – це не лише фізична активність, а й соціокультурне явище, що стало основою для формування нових молодіжних субкультур наприкінці XX – на початку XXI століття. З кожним роком ці види спорту набувають все більшої популярності, а самі спортсмени стають не лише учасниками спортивних змагань, а й символами нової епохи, де поєднуються прагнення до самоактуалізації, свободи та подолання власних обмежень.
Під поняттям «екстремальний спорт» розуміються такі види фізичної активності, які передбачають підвищений рівень ризику для здоров’я або навіть життя спортсмена. Вони відрізняються від традиційних видів спорту значним рівнем непередбачуваності, що ставить учасників у ситуацію необхідності швидко приймати рішення і діяти в умовах стресу, небезпеки та змінних умов.
Операціоналізація поняття «екстремальний» передбачає врахування низки чинників:
1. Небезпека: екстремальні види спорту передбачають високий ризик для здоров’я або навіть життя учасників. Це може бути як ризик травм, так і ризик від несприятливих погодних умов або природних чинників (гори, океани, міські простори).
2. Необхідність спеціальної підготовки: фізична та психологічна підготовка є обов’язковою складовою для успіху в цих видах спорту. Спортсмени повинні мати витривалість, здатність долати стрес і фобії, а також відмінну технічну підготовку.
3. Невизначеність умов: середовище, в якому практикуються екстремальні види спорту, завжди має високий рівень непередбачуваності. Це може бути будь-яка природна стихія (вітри, хвилі, сніг), що вимагає швидкої адаптації та відповідальності за кожне рішення.
4. Технічне забезпечення: екстремальні види спорту часто передбачають використання спеціального обладнання, яке гарантує безпеку та можливість виконувати трюки й маневри.
Отже, екстремальні види спорту мають чітко визначені критерії, що дозволяють відрізняти їх від інших фізичних активностей. Вони займають особливе місце в спортивній культурі, адже поєднують фізичну активність із соціальними, психологічними та культурними аспектами.

2. Сутнісні характеристики екстремальності 

Екстремальність спорту визначається кількома основними характеристиками, які визначають його суть і відмінність від інших спортивних дисциплін.
1) Високий рівень ризику
Однією з найбільш очевидних сутнісних характеристик екстремальних видів спорту є їхній високий рівень ризику. Кожен екстремальний вид спорту пов'язаний з певною небезпекою для здоров’я або навіть для життя спортсмена. Це можуть бути як випадкові травми (переломи, порізи, вивихи), так і серйозні інциденти (нещасні випадки під час стрибків з парашутом чи падіння з великих висот). Такий рівень небезпеки змушує спортсменів дотримуватися суворих правил безпеки, використовувати спеціальне обладнання (наприклад, парашути, шоломи, захисні костюми), а також постійно вдосконалювати свої навички.
2) Фізичні та психологічні випробування
Екстремальний спорт передбачає не тільки фізичну підготовку, але й психологічну. Спортсмени повинні бути готовими до стресових ситуацій, здатними долати свої страхи й залишатися зібраними навіть у найбільш небезпечних умовах. Вони повинні вміти швидко оцінювати ситуацію, приймати рішення в екстремальних умовах і діяти без роздумів. Це випробування не тільки фізичних сил, а й сили волі. Для того щоб бути успішним у цьому виді спорту, спортсмену необхідно мати розвинену стійкість до стресу, адже його здатність залишатися спокійним і контролювати емоції може визначити результат.
3) Взаємодія з природними чи урбаністичними умовами
Екстремальні види спорту нерозривно пов’язані з природними або урбаністичними ландшафтами. Кожен спорт має свій характерний «майданчик», як-от гірські вершини, океанські хвилі чи урбаністичні середовища. Це означає, що спортсмен мусить бути готовим до зовнішніх змін: неочікуваних змін погоди, зміни напрямку вітру, рельєфу місцевості тощо. Залежно від умов, учасники змушені адаптувати свою тактику, а також бути готовими до змін в реальному часі.
4) Технічне забезпечення
В екстремальних видах спорту технічне оснащення є обов’язковим компонентом. Від надійності спорядження залежить безпека спортсмена, і тому для кожного виду спорту розроблено спеціальне обладнання, що відповідає вимогам безпеки. Це можуть бути парашути, захисні костюми, шоломи, спеціальні велосипеди або дошки для серфінгу. Використання технологічно вдосконаленого обладнання не лише забезпечує безпеку, але й дозволяє виконувати складні маневри, досягати високих результатів у спорті.
5) Популяризація через медіа
Завдяки високій видовищності й екстремальності ці види спорту активно транслюються в медіа: на спортивних каналах, у соціальних мережах, на YouTube. Це допомагає значно розширити аудиторію і залучити нових учасників. Популяризація через медіа створює ефект «масової культури», де спорт стає не тільки індивідуальним випробуванням, а й видовищем для глядачів. Саме медіа є основними каналами, через які екстремальні види спорту отримують визнання на міжнародному рівні.
3. Розвиток екстремальних видів спорту в історичному контексті

В історії екстремальних видів спорту виокремлюється кілька етапів, кожен з яких відображає зміну соціальних, технологічних і культурних умов.
1) Період зародження (1950-1970-ті роки ХХ ст.)
У 1950-ті роки ХХ ст. зароджуються основні екстремальні дисципліни, зокрема серфінг, скейтбординг і альпінізм. Вони формуються як субкультурні рухи серед молоді, яка прагнула нових способів вираження своєї індивідуальності. Спочатку ці види спорту не мали чітких стандартів, і спортсмени практикували їх, керуючись своїми власними переконаннями і досвідом. Проте вже в цей період ці види спорту почали набувати популярності серед молоді, і з’явилися перші організовані змагання.
2) Етап популяризації (1980-1990-ті роки ХХ ст.)
У цей час екстремальні види спорту починають набувати значної популярності завдяки розвитку медіа та організації перших професійних змагань. Спортивні канали, нові технології та інтернет сприяли поширенню інформації про нові дисципліни. В цей період з’являються нові види спорту, такі як сноубординг, BMX і маунтинбайк, що стали популярними серед молоді, а також було організовано багато міжнародних турнірів.
3) Сучасний етап (2000-2020-ті роки)
На сучасному етапі екстремальні види спорту отримують офіційне визнання та частково інтегруються в міжнародні змагання, зокрема в програму Олімпійських ігор. Спортивні дисципліни, такі як сноубординг і скейтбординг, стали частиною головних світових спортивних подій. 

4.  Різновиди екстремальних видів спорту

Екстремальні види спорту розподіляються на кілька категорій залежно від середовища, в якому вони виконуються. Кожен із цих видів має свої унікальні характеристики, вимоги до фізичної підготовки, технічного забезпечення та рівня ризику.
1) Водні екстремальні види спорту
Ці види спорту пов’язані з водним середовищем, де спортсмен працює з природними стихіями, що часто включає використання спеціального обладнання.
· Серфінг – це, мабуть, один із найвідоміших водних екстремальних видів спорту. Він полягає в тому, щоб стояти на дошці й ковзати по хвилях океану або моря. Важливими характеристиками серфінгу є здатність контролювати дошку та «читати» хвилі. Це вимагає неабиякої фізичної підготовки, балансування та розуміння умов стихії океану.
· Віндсерфінг – поєднує елементи серфінгу та вітрильного спорту. Спортсмен стоїть на дошці, оснащеній  вітрилом, і використовує силу вітру для руху по воді. Віндсерфінг вимагає від спортсмена хорошої фізичної підготовки, відчуття балансу, а також здатності маневрувати на воді при різних погодних умовах.
· Кайтсерфінг – вид спорту, при якому спортсмен стоїть на дошці, утримуючи за собою великий парашут (кайт), використовуючи силу вітру для руху по воді. Кайтсерфінг вимагає від спортсмена високого рівня майстерності в управлінні кайтом, а також здатності реагувати на зміни напрямку й сили вітру.
· Дайвінг – підводне плавання з використанням акваланга або іншого спеціального обладнання. Дайвінг дозволяє спортсменам досліджувати підводний світ, але має високий рівень ризику через можливі травми або зміни в гідростатичному тиску, що впливають на здоров'я.
· Рафтинг – сплав по гірських річках на надувних човнах або плотах. Рафтинг відзначається високим рівнем адреналіну, оскільки річки часто мають бурхливі води, пороги та інші природні перепони. Це командний вид спорту, де важлива взаємодія та швидке реагування на зміни умов.
2) Повітряні екстремальні види спорту
Ці види спорту зосереджуються на заняттях в повітрі, де спортсмен випробовує свої можливості при взаємодії з атмосферними умовами.
· Парашутний спорт – стрибки з парашутом із літака або іншої висоти. Спортсмени після вільного падіння розкривають парашут і приземляються на землю. Це класичний екстремальний вид спорту, що включає як стрибки з великих висот, так і акробатичні трюки в повітрі.
· Бейсджампінг – стрибки з парашутом із нерухомих об’єктів (скелі, будівлі, мости). Бейсджампінг є ще більш ризикованим, оскільки стрибок здійснюється з низької висоти, що обмежує час для правильного відкриття парашута. Це вимагає високої підготовки та чіткої координації дій.
· Парапланеризм – спорт, що передбачає політ на спеціальному параплані, використовуючи термічні потоки повітря. Парапланеристи мають можливість довго перебувати в повітрі, виконувати повороти й пікірування, залежно від умов. Це вид спорту, який дозволяє людині відчути себе вільною у просторі, але потребує глибокого розуміння аеродинаміки та метеорології.
· Кайтинг – вид спорту, в якому спортсмен використовує великий парашут (кайт), щоб піднятися в повітря і рухатися по землі або воді. Вітер є основним двигуном для кайта, і він забезпечує спортсмену максимальні швидкості або допомагає підніматися на великі висоти.
3)  Наземні (урбаністичні) екстремальні види спорту
Ці види спорту виконуються в міських або природних умовах на землі, де спортсмен використовує урбаністичні або природні ландшафти для виконання трюків і маневрів.
· Паркур – рух через міське середовище з мінімальними перешкодами, в якому використовуються стрибки, повзання, біг та інші види переміщення. Паркур передбачає використання всіх можливостей для пересування по вертикальних і горизонтальних поверхнях, не використовуючи додаткових пристосувань. Це вимагає високої фізичної підготовки, координації та здатності швидко адаптуватися до середовища.
· BMX – велосипедний спорт, що включає трюки на спеціальних велосипедах на різноманітних трасах, включаючи різні перешкоди, стрибки і спуски. BMX є популярним видом спорту серед молоді, передбачає активне використання урбаністичних просторів для виконання трюків на асфальті та в парках.
· Скейтбординг – цей вид спорту передбачає виконання різноманітних трюків на скейтборді. Спортсмени  виконують стрибки, перекиди, ковзають по перилах і виконують інші акробатичні маневри. Скейтбординг є однією з найпопулярніших форм екстремального спорту серед молоді в міських районах.
· Стріт-трейл – велосипедний спорт, що поєднує елементи маунтинбайку і трюків на міських просторах. Спортсмени використовують стіни, огорожі, сходи та інші перешкоди для виконання трюків. Важливими характеристиками є баланс, контроль над велосипедом і здатність адаптуватися до умов міського середовища.
· Маунтинбайк – гірський велосипедний спорт, що передбачає спуск із гірських трас, проходження пересіченої місцевості. Маунтинбайк став дуже популярним завдяки своїй різноманітності трас і високому рівню екстриму, адже спортсмену потрібно подолати різні перешкоди, що трапляються на шляху.
4.  Гірські екстремальні види спорту

Ці види спорту пов’язані з гірськими районами, де важливими є не лише фізичні можливості спортсмена, а і його здатність орієнтуватися в гірських умовах.
· Альпінізм – підкорення гірських вершин із використанням спеціального спорядження. Альпінізм є класичним видом спорту, що включає в себе як технічні етапи (скелелазіння), так і фізичні випробування на висоті.
· Фрирайд – катання на лижах або сноуборді по необроблених схилах гір. Спортсмени мають змогу обирати свій шлях, спускаючись по схилах, що часто супроводжується природними перешкодами, такими як сніговий покрив, каміння та інші природні елементи.
· Сноубординг – ще один популярний вид гірського спорту, де спортсмен ковзає на сноуборді по снігу, виконуючи різноманітні трюки. Сноубординг став популярним завдяки своїй екстремальності та можливості виконувати складні маневри на високих швидкостях.
· Гірські лижі – цей вид спорту також передбачає спуск із гір, однак тут акцент робиться на класичному катанні на лижах. Спортсмени спускаються по підготовлених трасах, але також можуть здійснювати спуски по природних схилах.
· Даунхілл – один із різновидів маунтинбайку, який включає швидкі спуски по гірських трасах із різноманітними перешкодами, які тестують майстерність велосипедиста і його здатність контролювати швидкість і маневри на складних ділянках траси.
Екстремальні види спорту стали невід’ємною частиною сучасної спортивної культури. Вони не тільки сприяють фізичному розвитку спортсменів, але й формують особливу філософію життя, засновану на свободі, ризику, сміливості й дисциплінованості. Розвиток технологій, популяризація через медіа та інтеграція в офіційні міжнародні змагання сприяють їхньому подальшому поширенню та визнанню у світі. Попри високий рівень ризику, ці види спорту залишаються важливим інструментом самореалізації та джерелом унікальних емоцій для мільйонів людей.

Питання та завдання для самоконтролю

1. Розкрийте сутність екстремальних видів спорту. Назвіть їх ключові особливості.
2. Охарактеризуйте основні етапи розвитку екстремальних видів спорту.
3. Поясніть, які роль відіграє субкультура екстремалів у формуванні цього напрямку спорту.
4. Які чинники визначають екстремальність у спорті?
5. На які основні групи розподіляються екстремальні види спорту залежно від середовища, з яким вони пов’язані. 
6. Оберіть один із видів екстремального спорту та підготуйте короткий аналітичний огляд його історії, особливостей та сучасного розвитку.
7. Проаналізуйте відеоматеріали (змагання X-Games, Red Bull Rampage тощо) та визначте основні ризики й засоби безпеки в екстремальних видах спорту.
8. Складіть постер або створіть презентацію про один із видів екстремального спорту, що містить інформацію про його характеристики, видатних спортсменів та цікаві факти.
9. Обговоріть у групі, чи потрібно включати екстремальні види спорту до Олімпійських ігор. Обґрунтуйте свою позицію. 



 Лекція 3. ОСНОВНІ НАПРЯМИ НЕОЛІМПІЙСЬКОГО СПОРТУ

Мета: ознайомитися з основними напрямами неолімпійського спорту та їх сутнісними характеристиками; розглянути етапи становлення та розвитку екстремальних видів спорту, їх представленість  на літніх і зимових Олімпійських іграх.
План

1.   Основні напрями неолімпійського спорту.
2.  Еволюція екстремальних видів спорту на літніх і зимових Олімпійських іграх.
Перелік ключових термінів і понять: неолімпійський спорт, традиційні національні види спорту, екстремальні види спорту, силові види спорту, інтелектуальні види спорту, комерціалізація спорту, маркетинг спорту, сноубординг, скейтбординг, серфінг, пауерліфтинг, шахи, спонсори.
 
1. Основні напрями неолімпійського спорту

Неолімпійський спорт охоплює різноманітні дисципліни, які не включені до програми Олімпійських ігор, але все одно суттєво впливають на спортивну культуру, розвиток фізичної активності та психологічне здоров’я людей. Ці види спорту зазвичай приваблюють аматорів і професіоналів завдяки своїм унікальним особливостям, високому рівню емоцій, різноманітним традиціям і культурним аспектам.
Неолімпійські види спорту можна розподілити на кілька основних напрямків:
1) Екстремальні види спорту
Екстремальні види спорту є одними з найпопулярніших неолімпійських дисциплін, і це не випадково, адже вони привертають увагу завдяки своїй видовищності, високому рівню ризику та можливості отримувати незабутні емоції. Люди, які займаються екстремальними видами спорту, часто відчувають себе частиною чогось грандіозного та захоплюючого.
Екстремальні види спорту включають такі дисципліни, як скелелазіння, стрибки з парашутом, маунтинбайк, сноубординг, кайтсерфінг, мотокрос та ін. Кожен із них вимагає від спортсмена високої фізичної підготовки, стійкості до стресу та психологічної готовності до ризиків.
· Скелелазіння стало популярним через свою складність та емоційну інтенсивність. Лазіння на скелях і стінах вимагає точності, сили, витривалості та здатності швидко приймати рішення в умовах нестабільності.
· Стрибки з парашутом дозволяють людині відчути неймовірну свободу падіння та пережити гострі відчуття. Для цього виду спорту характерний ризик, але для досвідчених парашутистів це також спосіб випробувати свої фізичні й моральні межі.
· Маунтинбайк – гірський велосипедний спорт, що включає швидкісні спуски по важких трасах, включаючи природні перешкоди. Велосипедисти здійснюють трюки, обираючи швидкісні маршрути в горах або лісах.
· Сноубординг – один із найбільш видовищних зимових екстремальних видів спорту, який потребує від спортсменів витривалості, вміння балансувати на снігу та виконувати складні акробатичні трюки на лижних курортах.
Екстремальні види спорту з часом стали частиною культурного ландшафту, здобуваючи популярність серед молоді, яка прагне випробувати свої можливості та отримати порцію адреналіну. Технологічний прогрес, а також розвиток інфраструктури, сприяли тому, що екстремальні види спорту сьогодні є доступними для широкої аудиторії.
2) Традиційні національні види спорту
Це категорія видів спорту, яка зберегла свою популярність завдяки глибоким культурним та історичним кореням у різних народів. Традиційні національні види спорту часто відображають унікальні традиції та обряди, що сформувалися протягом століть.
· Сумо – традиційний японський вид спорту, де два борці намагаються виштовхнути один одного за межі рингу. Сумо є важливим елементом японської культури, що символізує її духовні та фізичні принципи, повагу до сили. 
· Бойовий гопак – український традиційний вид боротьби, що є складовою козацької спадщини. Бойовий гопак не тільки є видом спорту, але й частиною культурної ідентичності, самобутності, що включає в себе елементи бойових мистецтв і народної творчості.
· Ушу – китайське бойове мистецтво, яке поєднує техніки боротьби, кунг-фу і філософію даосизму. Ушу є важливим елементом китайської культури і включає різноманітні стилі та техніки, що часто застосовуються в спортивних змаганнях.
Традиційні національні види спорту мають важливе значення для збереження культурних традицій, розвитку національної свідомості та популяризації здорового способу життя в певних регіонах.
3) Силові види спорту
Силові види спорту – дисципліни, де основним аспектом є демонстрація фізичної сили та витривалості. Вони включають як індивідуальні змагання, так і командні дисципліни, що оцінюють здатність спортсменів піднімати велику вагу, долати перешкоди або витримувати великі фізичні навантаження.
· Пауерліфтинг – вид спорту, що полягає в піднятті максимальної ваги в трьох основних вправах: жим лежачи, присідання, станова тяга. Пауерліфтинг є силовим змаганням, і спортсмени повинні мати великий рівень фізичної сили та витривалості.
· Армрестлінг – змагання силового характеру між двома суперниками, що намагаються опустити руку одного з них на спеціальну поверхню. Це вид спорту, що вимагає не тільки фізичної сили, а й техніки, контролю за рухами та правильного використання сили.
· Бодібілдинг – дисципліна, яка оцінює не тільки фізичну силу, але й пропорції, м’язову масу та зовнішній вигляд спортсмена. Бодібілдинг вимагає тривалих тренувань, правильного харчування та дисциплінованості.
Силові види спорту популярні серед людей, які прагнуть розвивати свою фізичну силу, покращувати форму та досягати результатів на змаганнях, де основним критерієм є сила.
4) Інтелектуальні види спорту
Інтелектуальні види спорту об’єднують дисципліни, в яких важливі не тільки фізичні навички, а й здатність до стратегічного мислення, концентрації та аналітичного підходу до гри. У цих видах спорту перемога залежить від здатності передбачати дії суперника, швидко приймати рішення та адаптуватися до ситуації.
· Шахи – класичний інтелектуальний вид спорту, де два гравці переміщують фігури по шаховій дошці з метою «поставити мат» супернику. Шахи вимагають від гравця великих аналітичних здібностей, здатності планувати хід гри на кілька ходів уперед і враховувати багато змінних.
· Шашки – менш складна, але все ж таки стратегічна гра, що включає переміщення фігур по дошці. Шашки потребують від гравця логічного мислення, планування і вміння стратегічно оцінювати ситуацію на дошці.
· Спортивний бридж – карткова гра, в якій два партнери намагаються набрати більше очок, ніж їх суперники. Бридж є командною грою, де важливими є як аналітичні здібності, так і здатність до командної роботи та взаєморозуміння між партнерами.
Інтелектуальні види спорту дозволяють тренувати не тільки розумові здібності, а й емоційну стійкість, увагу та здатність до стратегічного планування.

2. Еволюція екстремальних видів спорту на літніх і зимових Олімпійських іграх

Із кінця XX століття екстремальні види спорту почали поступово інтегруватися в програму Олімпійських ігор, що свідчить про зростання інтересу до цих дисциплін та їх популяризацію на міжнародній арені.
· У 1998 році ХХ ст. на зимових Олімпійських іграх дебютував сноубординг, який став однією з найпопулярніших дисциплін у зимових видах спорту.
· У 2020 році до програми літніх Олімпійських ігор були включені скейтбординг і серфінг, що стало значним кроком у розвитку екстремальних видів спорту на світовому рівні.
Ці зміни відображають не лише зміну ставлення до екстремальних видів спорту, але й розвиток технологій, що дозволяють здійснювати змагання з безпекою навіть у найбільш ризикованих дисциплінах.
Отже, неолімпійські види спорту займають важливе місце у спортивній культурі, сприяють розвитку фізичних та інтелектуальних здібностей, а також сприяють формуванню нових спортивних традицій та культурних феноменів.

Питання та завдання  для самоконтролю

1. Що являє собою неолімпійський спорт? Які його основні напрями?
2. Чим відрізняють неолімпійські види спорту від олімпійських?
3. Які екстремальні види спорту були включені до програми Олімпійських ігор?
4. Поясніть, чому екстремальні види спорту стають дедалі більш популярними серед молоді.
5. Яку роль відіграють спонсори та медіа в розвитку неолімпійських видів спорту?
6. Оберіть один із неолімпійських видів спорту та проаналізуйте його історію, ключові правила та окресліть перспективи включення до Олімпійських ігор.
7. Порівняйте розвиток традиційних національних видів спорту в             різних країнах (наприклад, сумо в Японії, бойовий гопак в Україні, ушу в           Китаї).
8. Створіть презентацію або відео про еволюцію екстремальних видів спорту на Олімпійських іграх.
9. Перегляньте фінали змагань з екстремальних дисциплін (скейтбординг, сноубординг, серфінг) на Олімпійських іграх і проаналізуйте їх із точки зору видовищності та складності.



 Лекція 4. МОДЕЛІ РОЗВИТКУ СУЧАСНИХ ЕКСТРЕМАЛЬНИХ ВИДІВ СПОРТУ

Мета: ознайомитися з основними моделями розвитку екстремального спорту; проаналізувати їх особливості та з’ясувати вплив на популяризацію і перспективи інтеграції в глобальний спортивний рух.

План
1.  Моделі розвитку сучасних екстремальних видів спорту. 
2.  Основні моделі розвитку екстремального спорту в XX-XXI століттях.
Перелік ключових термінів і понять: екстремальний спорт, моделі розвитку, традиційна модель, аматорська модель, комерційна модель, цифрова модель, X-Games, Red Bull Rampage, віртуальні тренування, VR-технології, кіберспорт, спонсорство, соціальні мережі, стримінг, маркетинг у спорті, популяризація.

1. Моделі розвитку сучасних екстремальних видів спорту

Сучасний розвиток екстремальних видів спорту відображає не тільки прагнення до емоційних переживань і гострих відчуттів, але й постійно змінювані технології, інфраструктуру, соціальні та культурні тенденції. З’являються нові дисципліни, існуючі види спорту змінюються, адаптуючись до сучасних умов, і навіть входять до програми міжнародних спортивних змагань. Моделі розвитку екстремальних видів спорту можна розглядати через кілька основних аспектів, таких як технологічний прогрес, культурна інтеграція, економічні чинники та соціальні тренди.
1) Технологічні інновації
Технологічний розвиток є одним із основних чинників, що визначають еволюцію екстремальних видів спорту. Нові технології дозволяють підвищити безпеку спортсменів, створюють можливості для нових трюків і дисциплін, а також значно розширюють аудиторію.
· Інновації в обладнанні: Екстремальні види спорту часто залежать від використання спеціального спорядження, і його постійне вдосконалення суттєво впливає на розвиток цих видів спорту. Наприклад, удосконалення матеріалів для сноубордів, велосипедів або парашутів дозволяє спортсменам досягати нових висот у виконанні трюків. Легші та міцніші матеріали, а також нові технології виготовлення допомагають досягати вищих результатів при збереженні безпеки.
· Безпека: Ризик, властивий екстремальним видам спорту, завжди був значною перешкодою для їхнього розвитку. Однак завдяки інноваціям в обладнанні, як-от нові системи парашутів, захисні костюми для сноубордистів і байкерів, прогрес у системах безпеки (наприклад, GPS-системи для стеження за спортсменами), ризики значно зменшуються, що дозволяє спортсменам працювати на більш високому рівні та розвивати нові, небезпечніші трюки.
· Цифрові технології: Віртуальна реальність та інші цифрові інструменти також впливають на розвиток екстремальних видів спорту. Вони використовуються як інструменти для тренувань, створення безпечних умов для навчання та аналізу трюків. Деякі екстремальні види спорту мають навіть симулятори для тренувань, що допомагає спортсменам вдосконалювати техніку без фізичних ризиків.
2) Культурна інтеграція та зміна сприйняття
Із розвитком екстремальних видів спорту змінилося їхнє місце в соціумі. Якщо ще кілька десятиліть тому ці види спорту сприймалися як несерйозні або навіть маргінальні, то сьогодні вони стали невід'ємною частиною глобальної спортивної культури.
· Соціальні медіа та інтернет: Сучасні екстремальні види спорту часто здобувають популярність завдяки їхній демонстрації у соціальних медіа та на відеоплатформах. Сайти, такі як YouTube або Instagram, стали платформами, через які нові трюки, рекорди та інші досягнення спортсменів поширюються по всьому світу. Це, своєю чергою, залучає нових людей до цих видів спорту і сприяє їхній популяризації.
· Молодіжна культура: Екстремальні види спорту активно асоціюються з молодіжною культурою, що відображає прагнення молоді до свободи, інновацій, нових викликів. Спортивні заходи, фестивалі та змагання приваблюють величезну аудиторію, яка зацікавлена у нових формах самовираження та відчутті адреналіну.
· Включення в офіційні змагання: Модернізація спортивної програми міжнародних змагань стала ще одним важливим чинником розвитку екстремальних видів спорту. Наприклад, у 1998 році сноубординг був включений до зимових Олімпійських ігор, а в 2020 році на літніх Олімпійських іграх з’явилися скейтбординг і серфінг. Це свідчить про зміну ставлення до екстремальних видів спорту з боку офіційних спортивних організацій, що надає цим видам спорту нові можливості для розвитку та поширення.
3) Економічні чинники
Розвиток екстремальних видів спорту також зумовлений економічними факторами, особливо з точки зору комерціалізації та інвестицій.
· Спонсорство та медіа: З кожним роком екстремальні види спорту залучають більше спонсорів, що сприяє їхній популяризації та фінансовій підтримці. Бренди, пов’язані з активним способом життя, спортивним обладнанням або навіть модними напрямками, все частіше інвестують у ці види спорту. Спонсорські угоди дозволяють проводити міжнародні змагання, а також забезпечують спортсменів необхідним обладнанням і фінансуванням для тренувань.
· Медійний вплив: Зростання кількості телевізійних трансляцій, онлайн-стрімів та медіапокриття екстремальних змагань значно підвищує їхню популярність. Платформи, такі як Red Bull TV, активно підтримують екстремальні види спорту, організовуючи змагання і транслюючи їх в мережі Інтернет. Це робить спорт доступним для глобальної аудиторії.
· Міжнародні змагання: Кількість міжнародних змагань з екстремальних видів спорту зростає, а такі події, як X Games або Red Bull Rampage, демонструють великий комерційний потенціал. Вони не лише популяризують спорт, але й створюють нові можливості для спортсменів отримати міжнародне визнання та призові.
4) Соціальні тренди та зміни у фізичній культурі
Зміни в соціальних тенденціях і в способі життя людей також істотно впливають на розвиток екстремальних видів спорту. Вони відображають нові потреби та прагнення людей до здорового способу життя, активності й самовираження.
· Збільшення популярності активного способу життя: Люди все більше звертаються до фізичних вправ, які дозволяють не тільки зберегти фізичну форму, але й пережити незабутні емоції. Екстремальні види спорту стали альтернативою звичайним тренуванням у спортивних залах, надаючи можливість не лише фізичної активності, а й емоційного зростання.
· Туризм та пригодницькі подорожі: Багато людей залучаються до екстремальних видів спорту через можливість поєднати їх із подорожами та відпочинком на природі. Кайтсерфінг, рафтинг, альпінізм і сноубординг часто практикуються в найкращих природних локаціях світу, що залучає туристів, які бажають поєднати активний відпочинок з екстремальними відчуттями.
5) Майбутнє екстремальних видів спорту
З огляду на ці чинники, можна припустити, що розвиток екстремальних видів спорту в майбутньому буде відбуватися в напрямку інтеграції нових технологій, посилення безпеки та доступності для більш широкої аудиторії. Крім того, ці види спорту можуть зайняти ще більш важливе місце в міжнародних змаганнях, а їхня популярність серед молоді продовжить зростати, особливо у поєднанні з онлайн-ресурсами та медіаплатформами.
Сучасні моделі розвитку екстремальних видів спорту базуються на технологічному прогресі, соціальних трендах, економічних чинниках і культурних змінах. Ці чинники допомагають цьому виду спорту розвиватися та ставати невід'ємною складовою спортивної культури сучасності.

2. Основні моделі розвитку екстремального спорту в XX-XXI століттях

Розвиток екстремального спорту в XX-XXI століттях пройшов через кілька важливих етапів, кожен з яких мав свою особливість, обумовлену технологічними, соціальними, культурними та економічними чинниками. Від початку свого становлення екстремальні види спорту еволюціонували, вбираючи в себе нові виклики, інновації та зміни у сприйнятті з боку суспільства.
1) Поява та становлення екстремальних видів спорту (кінець XIX – середина XX століття)
Перші екстремальні види спорту з’являються на межі XIX та XX століть, коли розвиток технічних засобів і культ активного відпочинку починають набирати популярності серед різних верств населення. Цей період відзначався зародженням нових форм спорту, в основі яких лежали ідеї ризику, інновацій та змагань.
· Початок екстремальних дисциплін: У середині XX століття почали формуватися перші дисципліни, які згодом увійшли до категорії екстремальних видів спорту, як-от скейтбординг, BMX, серфінг. Ці види спорту спочатку розвивалися як субкультури, які не мали широкого соціального визнання, але з часом набули популярності завдяки зростанню інтересу до активного способу життя та можливості самовираження через спорт.
· Зародження спортивних субкультур: Із кожним роком ці види спорту отримували нових прихильників, особливо серед молоді. Важливим чинником у розвитку стало поєднання свободи дій із можливістю для індивідуальності. Ці види спорту стали вираженням протесту проти традиційних спортивних норм і правил.
2) Масова популяризація та комерціалізація екстремальних видів спорту (1980-1990-ті роки ХХ ст.)
Із 1980-х років екстремальні види спорту починають здобувати глобальну популярність, стаючи частиною культури молоді. Поява нових медіа-форм і розвитку комунікаційних технологій сприяла значному поширенню цих дисциплін.
· Поява великої кількості змагань: 1980-1990-ті роки ХХ ст. стали періодом активної організації змагань для екстремальних видів спорту, що сприяло їхньому зростаючому визнанню. З’являються такі знаменні події, як X Games (1995 р.) від ESPN –  найвідоміший майданчик для екстремальних видів спорту. Цей захід вивів такі дисципліни, як скейтбординг, BMX, сноубординг і мотокрос, на широкий екран, зробивши їх доступними для глобальної аудиторії.
· Комерціалізація спорту: Завдяки популяризації екстремальних видів спорту з'являються великі спонсори та медіамережі, які почали активно інвестувати в ці види спорту. Важливу роль відіграють рекламні кампанії великих брендів, таких як Red Bull, що стають головними спонсорами не тільки для спортсменів, але й для організації подій. Міжнародні компанії використовували екстремальні види спорту як ефективний маркетинговий інструмент, оскільки вони залучали молодіжну аудиторію, прагнучу до нових відчуттів.
3) Інтеграція в офіційну спортивну програму (кінець XX – початок XXI ст.)
У середині та наприкінці XX ст. екстремальні види спорту почали все більше привертати увагу міжнародних спортивних організацій, що сприяло їх інтеграції в офіційну спортивну програму.
· Сноубординг на зимових Олімпійських іграх (1998 р.): Однією з найбільших віх в історії екстремальних видів спорту стало включення сноубордингу до програми Зимових Олімпійських ігор 1998 року в Нагано. Це стало символом прийняття екстремальних дисциплін в офіційний спорт.
· Міжнародні змагання та медіа: Відбулася інтеграція екстремальних видів спорту у світові спортивні змагання. З’являються нові міжнародні організації, які займаються стандартизацією змагань. Платформи, як-от YouTube, стали важливими для популяризації змагань, що не транслюються в прямому ефірі. Вони дозволяли спортсменам отримати більше уваги та фанів в усьому світі.
4) Нові тенденції та глобалізація (XXI ст.)
XXI століття стало періодом глобалізації та активного розвитку екстремальних видів спорту. Технологічні досягнення, зміни в соціальних трендах і медіа допомогли цим видам спорту стати ще більш доступними та популярними.
· Екстремальні види спорту в Олімпійських іграх: У 2020 році на літніх Олімпійських іграх у Токіо дебютували скейтбординг, серфінг і карате, а під час зимових Олімпійських іграх – сноубординг, фристайл. Це ще раз підтвердило інтеграцію екстремальних видів спорту в офіційну програму, підвищуючи їхній статус у міжнародному спортивному світі.
· Технології та онлайн-спільноти: Однією з характерних особливостей сучасного розвитку екстремальних видів спорту є широке використання цифрових технологій для поліпшення тренувального процесу та змагань. Онлайн-стримінг, соціальні медіа, платформи для обміну відео дозволяють спортсменам і фанатам бути в курсі останніх новин, нових трюків і досягнень.
· Устаткування та безпека: Важливим чинником розвитку екстремальних видів спорту в XXI ст. стало поліпшення обладнання та технічних засобів, що дозволяє значно знижувати рівень травматизму та підвищувати безпеку спортсменів. Удосконалення парашутів, сноубордів, велосипедів та інших технічних засобів дозволяє спортсменам досягати нових висот без шкоди для здоров’я.
5. Майбутні тенденції розвитку екстремальних видів спорту
У XXI столітті екстремальні види спорту продовжують розвиватися завдяки технологічним інноваціям, зміні соціальних орієнтирів і культурних трендів. Прогнозується, що в майбутньому ці види спорту стануть ще більш популярними завдяки подальшій інтеграції в офіційні спортивні змагання, підвищенню інтересу до здорового способу життя та зростанню доступності медіаконтенту.
Отже, основні моделі розвитку екстремальних видів спорту в XX-XXI ст. проходили через кілька етапів, починаючи від становлення і популяризації до їх інтеграції в офіційну спортивну програму та значного зростання комерційної привабливості.

Питання та завдання для самоконтролю

1. Назвіть основні моделі розвитку екстремального спорту.
2. Охарактеризуйте традиційну модель розвитку екстремального спорту.
3. Чим відрізняється аматорська модель від традиційної?
4. Поясніть, як комерціалізація впливає на популярність екстремального спорту.
5. Яку роль відіграють цифрові технології в розвитку екстремальних видів спорту?
6. Які міжнародні змагання є прикладом комерційної моделі розвитку?
7. Чому цифрова модель є перспективною для залучення нової аудиторії?
8. Оберіть будь-який екстремальний вид спорту та визначте, яка модель розвитку є домінуючою для нього.
9. Порівняйте традиційну та комерційну моделі розвитку екстремального спорту. Визначте їхні переваги та недоліки.
10. Дослідіть роль соціальних мереж і цифрових технологій у популяризації екстремального спорту. Наведіть конкретні приклади.
11. Створіть коротку презентацію або відео про вплив комерційної моделі на популяризацію екстремальних видів спорту.



 Лекція 5. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ЕКСТРЕМАЛЬНОГО СПОРТУ

Мета: ознайомитися з теоретичними засадами екстремального спорту; усвідомити його місце в системі екстремальної діяльності; розглянути класифікацію спортсменів-екстремалів; засвоїти критерії визначення екстремального спорту. 
План

1.  Спорт як один із видів екстремальної діяльності. 
2.  Класифікація екстремалів. 
3.  Екстремальний спорт: проблема критеріїв.
Перелік ключових термінів і понять: екстремальна діяльність, спортивна психологія, екіпірування, фізичне навантаження, психологічна стійкість, інновації в спорт, технології в екстремальному спорті.

1. Спорт як один із видів екстремальної діяльності

Спорт у широкому розумінні є фізичною активністю, що має специфічні правила та структуру, визначені змаганнями, тренуваннями та іншими елементами спортивної практики. Але не всі види спорту однакові за своєю природою. Екстремальні види спорту – це категорія, яка зазвичай супроводжується високим рівнем ризику для життя та здоров’я, а також потребує від спортсмена високої майстерності, фізичних і психологічних ресурсів для безпечного виконання. Це відрізняє їх від звичайних видів спорту, де ризики є обмеженими і врахованими в рамках безпечних умов.
Екстремальні види спорту стали популярними, оскільки вони дають людям можливість вийти за межі звичайних фізичних можливостей і відчути емоційний екстаз від подолання великих труднощів. Наприклад, стрибки з парашутом або альпінізм змушують людину постійно боротися з власними страхами й можливими небезпеками, але саме це і заохочує багатьох ентузіастів, адже саме в таких умовах люди відчувають максимальну внутрішню свободу та переживають незабутні емоції.
Фізіологічний аспект екстремальних видів спорту
Екстремальні види спорту потребують великих фізичних зусиль, оскільки включають в себе активності, пов’язані з інтенсивними навантаженнями, високими швидкостями, підйомами на великі висоти або зануреннями в морські глибини. Кожен екстремальний вид спорту вимагає значної підготовки та навчання специфічних технік, що дозволяють мінімізувати ризики. До того ж, для участі в екстремальних видах спорту необхідне використання спеціального обладнання, яке знижує ймовірність травм та підвищує безпеку.
Психологічний аспект екстремальних видів спорту
Із погляду психології екстремальні види спорту приваблюють людей, які прагнуть пережити гострі емоції, перевірити свої фізичні та психологічні межі. Кожен вид спорту має свої унікальні моменти підвищеного стресу, коли спортсмен повинен швидко приймати рішення або виконувати складні маневри під високим тиском. Перемога в екстремальному спорті не завжди залежить від чисто фізичної сили, а від здатності зберігати спокій і ясність розуму в умовах сильного емоційного або фізичного навантаження.
Роль екстремального спорту в суспільстві
Завдяки своїй природі екстремальні види спорту привертають широку увагу медіа, спонсорів і фанатів. Вони є важливим елементом сучасної спортивної культури і за останні десятиліття набули великої популярності серед молоді. Оскільки багато екстремальних видів спорту включають новітні технології (наприклад, дрони для зйомки динамічних моментів у трюках, спеціальне обладнання), це робить їх ще більш привабливими для аудиторії, що шукає нові способи вираження і враження.

2. Класифікація екстремалів

Класифікація екстремалів важлива для розуміння сутнісних характеристик різних типів спортсменів, які займаються екстремальними видами спорту. Кожен спортсмен має свої мотиви для того, щоб обрати цей напрямок і, залежно від рівня підготовки, стати частиною тієї чи іншої категорії. Класифікація екстремалів допомагає краще зрозуміти мотивацію, психологічні особливості та особливості тренувального процесу.
1. Новачки
Новачки в екстремальному спорті – це люди, які тільки розпочинають своє знайомство з певним видом екстремального спорту. Їхні перші кроки у спорті зазвичай є частиною пошуку нових емоційних вражень, викликів і перешкод. Вони можуть бути без досвіду в даному спорті, але зазвичай це люди, які відчувають потребу в нових емоціях або мають бажання перевірити свої фізичні та психологічні можливості в умовах ризику.
Для новачків важливою є підтримка більш досвідчених спортсменів або інструкторів, оскільки самостійне оволодіння екстремальними видами спорту може бути надзвичайно небезпечним. Зазвичай це не тільки фізичне, але й емоційне випробування, коли новачок повинен змінити своє ставлення до ризику і навчитись працювати зі своїми страхами.
Мотивація новачків в основному пов’язана з бажанням випробувати свої сили, отримати нові враження і пережити моменти радості й адреналіну. Важливо, щоб вони усвідомлювали ризики та не намагались надмірно прагнути до великих досягнень, не маючи достатньої підготовки.
2. Амати
Амати – це люди, які вже мають певний досвід у спорті, але не є професіоналами. Вони активно тренуються і беруть участь у любительських змаганнях, проте їхнє життя не пов’язане з професійним спортом. У їхній мотивації може бути кілька аспектів: прагнення до постійного вдосконалення своїх навичок, участь у місцевих змаганнях або подолання нових фізичних і психологічних бар’єрів.
Амати високомотивовані до розвитку в екстремальних видах спорту, але часто їхня діяльність обмежена часом, оскільки вони мають інші пріоритети в житті (робота, сім'я, навчання). У них більша фізична підготовка, ніж у новачків, і вони можуть виконувати більш складні техніки та маневри. Однак їм все одно необхідна підтримка досвідчених тренерів і партнерів, оскільки в багатьох випадках екстремальний спорт включає небезпеку і виконання складних елементів без належного досвіду може призвести до травм.
3. Професійні екстремали
Професійні екстремали – це спортсмени, які присвятили своє життя одному або кільком екстремальним видам спорту. Вони мають високу кваліфікацію та значний досвід, виконуючи надскладні техніки, беручи участь у міжнародних змаганнях і часто ставлячи перед собою амбітні цілі. Професійні екстремали можуть мати власних тренерів, спеціалізоване обладнання та доступ до новітніх технологій, що дозволяють підвищити рівень безпеки й ефективність тренувань.
Ці спортсмени часто займаються не тільки тренуваннями, але й пошуком нових стилів і технік для покращення своїх результатів, а також розвитку нового напрямку в своєму спорті. Професійні екстремали беруть участь у престижних змаганнях, а їхній рівень виконання трюків і маневрів є прикладом для аматорів і новачків.
Однією з особливостей професіоналів є їхнє ставлення до ризику: вони оцінюють усі небезпеки й намагаються мінімізувати їх завдяки досвіду, спеціалізованому навчанням та застосуванню сучасних методів тренувань. Вони також часто є лідерами в своїх дисциплінах і слугують взірцями для майбутніх поколінь спортсменів.
4. Авангардні екстремали
Це люди, які створюють нові тенденції у світі екстремальних видів спорту. Вони займаються інноваціями та вносять значні зміни у вже існуючі види спорту або навіть створюють нові напрямки. Авангардні екстремали можуть пробувати нові стилі катання, нові способи виконання трюків або працювати над розробкою нових видів спорту, використовуючи новітні технології та обладнання.
Авангардні екстремали часто є піонерами у своїй галузі. Вони можуть експериментувати з новими стилями, прийомами чи навіть використовувати технології (наприклад, використання дронів для зйомки нових трюків або створення нових інструментів для тренувань).
Ці спортсмени часто мають великий вплив на розвиток спортивної індустрії, залучаючи нові інвестиції та створюючи нові медіаплатформи для висвітлення своїх досягнень. Завдяки таким людям екстремальний спорт набуває нових форм і відгукується на актуальні потреби сучасного суспільства.

3. Екстремальний спорт: проблема критеріїв

Екстремальні види спорту зазвичай не мають чітких стандартів і критеріїв, що можуть суттєво ускладнювати їх класифікацію та оцінку. Кожен вид екстремального спорту має свої специфічні вимоги, відрізняється рівнем ризику й умовами виконання. Це ставить перед дослідниками та організаторами змагань важливі питання, пов’язані з визначенням критеріїв безпеки, оцінки технічної підготовленості спортсменів та психологічної стабільності.
Критерії ризику
Однією з найбільших проблем, що виникають в екстремальних видах спорту, є визначення рівня ризику. Багато з таких видів діяльності пов’язані з потенційною небезпекою для життя спортсменів, оскільки вони передбачають участь в активностях, що включають високі швидкості, складні маневри або умови, через які людина може отримати серйозні травми.
Для кожного виду спорту існує своя шкала ризику. Наприклад, при заняттях парашутним спортом основний ризик полягає в можливих помилках при розкритті парашута або неправильному розрахунку висоти для приземлення. Водночас у скелелазінні – це може бути падіння з великої висоти або втрата рівноваги на скельних ділянках.
Ризик оцінюється залежно від рівня підготовленості спортсмена, а також умов, за яких проводяться змагання або тренування. Одним із основних завдань є зниження цього ризику за допомогою відповідного навчання, використання сучасного обладнання та дотримання технік безпеки.
Критерії технічної підготовленості
Кожен екстремальний вид спорту має свій набір технічних вимог. Для успішного виконання трюків або маневрів необхідно мати відповідну фізичну підготовленість, здатність до швидкого прийняття рішень і високий рівень координації рухів. Технічна підготовленість може включати в себе знання основних технік, уміння працювати з необхідним обладнанням і належне фізичне тренування для виконання складних елементів.
Критерії психологічної стійкості
В екстремальних видах спорту психологічна стійкість має величезне значення. Спортсмен повинен бути готовий до стресових ситуацій, зберігати спокій та концентрацію під час виконання складних трюків або маневрів. Такі ситуації часто пов’язані з необхідністю швидкого прийняття рішень у небезпечних умовах, і якщо спортсмен не здатен контролювати емоції, це може призвести до помилок і травм.
Етичні критерії
Екстремальні види спорту не тільки важливі для спортсменів, але й викликають етичні питання. Наприклад, чи є етичною діяльність, яка пов’язана з великим ризиком для життя та здоров’я? Це питання часто ставиться при оцінці екстремальних видів спорту, особливо коли вони практикуються в природних умовах або на територіях, що потребують особливої охорони.

Питання та завдання для самоконтролю
1. Охарактеризуйте особливості екстремального спорту.
2. Чим екстремальний спорт відрізняється від традиційних видів спорту?
3. Які категорії спортсменів-екстремалів можна виділити?
4. Назвіть основні критерії визначення екстремального спорту.
5. Поясніть, як середовище проведення впливає на екстремальність спорту.
6. Чому рівень ризику є ключовим чинником у визначенні екстремального спорту?
7. Поміркуйте і поясніть, чому люди займаються екстремальними видами спорту.
8. Дослідіть один із видів екстремального спорту (на вибір) і надайте його коротку характеристику за критеріями ризику, фізичного навантаження, середовища проведення та спорядження.
9. Проаналізуйте відео змагань з екстремального спорту (наприклад, X-Gams, Red Bull Rampage) та опишіть свої враження стосовно рівня ризику та видовищності.


 Лекція 6. КЛАСИФІКАЦІЯ ЕКСТРЕМАЛЬНИХ ВИДІВ СПОРТУ 

Мета: ознайомитися з науковими підходами до класифікації неолімпійських видів спорту; визначити основні критерії розподілу екстремальних дисциплін за рівнем небезпеки та специфікою виконання.

План
1.  Наукові підходи до класифікації неолімпійських видів спорту.
2.  Класифікація видів спорту за ступенем екстремальності. 
Перелік ключових термінів і понять: екстремальний спорт, класифікація, ступінь екстремальності, неолімпійські види спорту, фізіологічний підхід, психологічний підхід, технічний підхід, повітряні види спорту, водні види спорту, міські екстремальні дисципліни.

1. Наукові підходи до класифікації неолімпійських видів спорту

Неолімпійські види спорту охоплюють широкий спектр дисциплін, які не входять до програми Олімпійських ігор, але мають значну популярність у різних країнах світу. Вони варіюються за рівнем фізичного навантаження, ступенем ризику, умовами проведення та історичними передумовами розвитку. Їхня класифікація є складним завданням, оскільки багато дисциплін еволюціонують, змінюючись під впливом соціокультурних тенденцій та технологічного прогресу.
У науковій літературі виділяють кілька підходів до класифікації неолімпійських видів спорту, кожен з яких враховує різні аспекти спортивної діяльності. Нижче розглянуто основні з них.
1. Фізіологічний підхід
Цей підхід базується на аналізі фізичних навантажень, які отримує організм спортсмена під час виконання вправ. Ураховуються такі показники, як аеробне та анаеробне навантаження, рівень сили, витривалості, координації та гнучкості.
· Аеробні види спорту – ті, що вимагають тривалої витривалості та розвитку серцево-судинної системи. Наприклад, біг на довгі дистанції у трейлранінгу, веслування на драгонботах або змагання з плавання на відкритій воді.
· Анаеробні види спорту – дисципліни, які потребують короткочасного, але інтенсивного навантаження. Наприклад, пауерліфтинг, армрестлінг, кросфіт.
· Змішані види спорту – поєднують елементи аеробного та анаеробного навантаження. Наприклад, спортивне скелелазіння або кікбоксинг.
2. Психологічний підхід
Екстремальні види спорту часто вимагають високого рівня психологічної підготовки. У цьому контексті спорт можна класифікувати за рівнем стресових чинників і необхідних когнітивних навичок:
· Види спорту, що потребують високої концентрації та стресостійкості – стрибки з парашутом, бейсджампінг, фридайвінг.
· Види спорту, що вимагають швидкого прийняття рішень – автоспорт, мотокрос, кіберспорт.
· Види спорту, що базуються на тактичному мисленні – шахи, спортивний бридж, го.
3. Технічний підхід
Даний підхід акцентує увагу на використанні спеціального спорядження та технічних засобів у спорті. Згідно з ним неолімпійські види спорту можна розподілити на:
· Спорт із використанням механізованого обладнання (автоспорт, мотоспорт, дрон-рейсинг).
· Спорт із використанням спеціалізованого інвентарю (сноубординг, скейтбординг, серфінг, віндсерфінг).
· Спорт, що використовує природні ресурси (рафтинг, каякінг, альпінізм).
4. Рівень ризику
Один із важливих аспектів класифікації – рівень небезпеки, який притаманний тому чи іншому виду спорту. Залежно від ризиків виокремлюють:
· Помірно екстремальні види спорту (маунтинбайк, спортивне орієнтування, вейкбординг).
· Середньо екстремальні види спорту (скелелазіння, фриран, роуп-джампінг).
· Високоризикові види спорту (бейсджампінг, стрибки з парашутом, глибоководний дайвінг).
5. Середовище проведення
Спортивні дисципліни можна класифікувати за місцем їх проведення. Відповідно до цього підходу виокремлюються: 
· Наземні види спорту (скейтбординг, паркур, армрестлінг, бойові мистецтва).
· Водні види спорту (віндсерфінг, фридайвінг, підводне плавання, каякінг).
· Повітряні види спорту (стрибки з парашутом, дельтапланеризм, парапланеризм).
6. Соціокультурний підхід
Цей підхід ґрунтується на історичних традиціях і географічному поширенні неолімпійських видів спорту:
· Традиційні національні види спорту – мають глибоке культурне коріння в конкретних країнах. Наприклад, бойовий гопак в Україні, сумо в Японії, ушу в Китаї.
· Модернізовані види спорту – сучасні спортивні дисципліни, що виникли внаслідок розвитку технологій або змін у суспільстві (кросфіт, кіберспорт, дрон-рейсинг).
· Глобалізовані види спорту – дисципліни, що виникли в одному регіоні, але набули всесвітньої популярності (ММА, паркур, сноубординг).

2. Класифікація видів спорту за ступенем екстремальності

Класифікація неолімпійських видів спорту є багатогранним процесом, який вимагає комплексного підходу. Кожен з описаних наукових підходів дозволяє глибше розкрити особливості конкретного виду спорту, визначити його місце в загальній структурі фізичної культури та зрозуміти перспективи його розвитку. Важливо зазначити, що розвиток технологій, змін у суспільстві та глобалізація сприяють постійному переформатуванню класифікації неолімпійських видів спорту.
Екстремальні види спорту відзначаються високим рівнем ризику та необхідністю спеціальної фізичної та психологічної підготовки. Визначення ступеня екстремальності залежить від багатьох чинників, серед яких: 
· рівень небезпеки; 
· складність технічного виконання;
· необхідність спеціального обладнання;
· вплив зовнішніх умов. 
Існують різні підходи до класифікації екстремальних видів спорту за ступенем їхньої екстремальності.
1. Класифікація за рівнем ризику
Один із найпоширеніших підходів – поділ видів спорту за рівнем небезпеки для життя і здоров’я спортсмена. Відповідно до цього критерію виділяють:
· Помірно екстремальні види спорту – характеризуються відносно невисоким рівнем ризику, контрольованими умовами та широкими можливостями для підготовки. Наприклад, сноубординг, скейтбординг, BMX, серфінг.
· Середньо екстремальні види спорту – вимагають більшої фізичної та технічної підготовки, включають ризик серйозних травм, але за умови дотримання правил безпеки залишаються відносно контрольованими. Наприклад, альпінізм, фрирайд, даунхілл, паркур.
· Високо екстремальні види спорту – пов’язані з надзвичайно високим ризиком травм і навіть летальних наслідків. Вимагають високого рівня майстерності, фізичної витривалості та психологічної стійкості. Наприклад, бейсджампінг, фридайвінг, мотокрос, стрибки з вінгсьютом.
2. Класифікація за середовищем проведення
Екстремальні види спорту можуть проводитися у різних природних або штучних умовах, що значно впливає на ступінь ризику:
· Водні екстремальні види спорту – передбачають використання водного простору та спеціального обладнання. Наприклад, серфінг, дайвінг, рафтинг, віндсерфінг, кайтсерфінг.
· Повітряні екстремальні види спорту – вимагають взаємодії зі складними аеродинамічними чинниками, швидкості реакції та спеціального спорядження. Наприклад, парашутний спорт, бейсджампінг, вінгсьют, парапланеризм.
· Гірські екстремальні види спорту – пов’язані з використанням гірських ландшафтів і складними погодними умовами. Наприклад, альпінізм, фрирайд, скелелазіння, гірські лижі, сноубординг.
· Урбаністичні екстремальні види спорту – практикуються у міських умовах, часто на межі законності. Наприклад, паркур, стріт-трейл, скейтбординг, BMX.
3. Класифікація за технічним рівнем
Ступінь екстремальності можна оцінювати також за складністю технічних елементів:
· Базові види екстремального спорту – відносно доступні для початківців, передбачають поступове оволодіння технічними навичками (скейтбординг, серфінг, паркур).
· Технічно складні види екстремального спорту – потребують тривалого навчання та високої майстерності (сноубординг, BMX, фрирайд).
· Екстремальні дисципліни з підвищеними технічними вимогами – вимагають професійної підготовки, точного розрахунку рухів і застосування спеціального обладнання (бейcджампінг, мотокрос, вінгсьютинг).
4. Класифікація за рівнем підготовки спортсмена
Для оцінки ступеня екстремальності можна враховувати рівень підготовки учасника:
· Аматорські екстремальні види спорту – доступні широкому загалу, часто не потребують спеціального обладнання або складної технічної підготовки (паркур, скейтбординг, серфінг для початківців).
· Напівпрофесійні екстремальні види спорту – потребують тренувань і певного рівня фізичної підготовки (альпінізм, сноубординг, маунтинбайк).
· Професійні екстремальні види спорту – вимагають високого рівня майстерності, витривалості та спеціальних знань (фридайвінг, бейсджампінг, вінгсьютинг, парашутний спорт).
Класифікація екстремальних видів спорту за ступенем екстремальності дозволяє краще розуміти їхні особливості, підходи до тренувань і рівень небезпеки. 
Залежно від рівня ризику, середовища проведення, технічної складності та рівня підготовки спортсмена екстремальні дисципліни можуть бути доступними для широкого загалу або ж вимагати спеціальної підготовки та професіоналізму. 
Визначення ступеня екстремальності допомагає розробляти ефективні програми тренувань, підвищувати рівень безпеки та сприяти розвитку екстремального спорту в усьому світі.
Питання та завдання для самоконтролю
1. Які основні наукові підходи до класифікації екстремальних видів спорту?
2. Які критерії використовуються для оцінки ступеня екстремальності?
3. Як середовище проведення впливає на класифікацію екстремальних видів спорту?
4. Назвіть приклади середньо екстремальних і високоризикових видів спорту.
5. Поясніть, чому важливо розрізняти різні рівні екстремальності при підготовці спортсменів.
6. Дослідіть та проаналізуйте обраний екстремальний вид спорту за всіма критеріями класифікації.
7. Порівняйте два екстремальні види спорту. Визначте їх подібність і відмінність за ступенем ризику.
8. Дослідіть історію розвитку одного з видів екстремального спорту.
9. Наведіть класифікацією екстремальних видів спорту за середовищем проведення.


 Лекція 7. КЛАСИФІКАЦІЯ ЕКСТРЕМАЛЬНОГО ТУРИЗМУ

Мета: ознайомитися з класифікацією екстремального туризму; усвідомити місце екстремального туризму в системі фізичної культури, спортивної підготовки та професійної діяльності; розглянути психологічні аспекти екстремального спорту; усвідомити принципи класифікації гірських видів спорту за рівнем ризику та психологічного навантаження.
План

1. Психологічна класифікація видів спорту за рівнем екстремальності.
2. Методологія відбору та використання екстремальних видів спорту в професійно-прикладній фізичній підготовці.
3. Класифікація гірських видів спорту за ступенем екстремальності та психологічної напруженості діяльності.
Перелік ключових термінів і понять: екстремальний туризм, ризик, психологічне навантаження, професійно-прикладна фізична підготовка, методологія відбору та використання екстремальних видів спорту, гірський спорт, класифікація гірських видів спорту, екстремальність.

1. Психологічна класифікація видів спорту за рівнем екстремальності

Спорт є потужним інструментом не тільки фізичного, а й психологічного розвитку особистості. Особливо це стосується екстремальних видів спорту, які характеризуються високим рівнем ризику, необхідністю швидкого прийняття рішень та адаптації до мінливих умов. Психологічна класифікація видів спорту базується на рівні емоційного напруження, ступені стресу, необхідності контролю страху та особливостях мотивації спортсменів.
Екстремальний спорт передбачає зіткнення з небезпекою, що викликає потужну психофізіологічну реакцію організму: активізацію симпатичної нервової системи, викид адреналіну, підвищення серцевого ритму. Залежно від того, як спортсмен справляється з цими викликами, можна класифікувати види спорту за рівнем екстремальності з психологічної точки зору.
 Основні психологічні аспекти екстремального спорту
При аналізі екстремальності спорту з точки зору психології виділяють кілька ключових чинників:
· Рівень стресу – наскільки спортивна активність викликає емоційне та фізіологічне напруження.
· Необхідність контролю страху – наскільки спортсмен має бути здатним долати власні страхи перед ризиком.
· Реакція на непередбачувані ситуації – як швидко спортсмен може адаптуватися до змін у навколишньому середовищі.
· Мотивація – що змушує спортсмена займатися даним видом спорту: бажання гострих відчуттів, адреналіну, прагнення до самореалізації, відчуття контролю над небезпекою.
· Рівень відповідальності – індивідуальна чи командна діяльність, наявність зовнішніх ризиків для інших осіб.
Класифікація видів спорту за рівнем психологічного екстриму
Залежно від перерахованих чинників можна виділити три основні рівні екстремальності:
1) Помірно екстремальні види спорту
Ця група включає види спорту, які потребують концентрації, координації рухів і подолання незначного ризику, але при цьому не викликають надмірного психологічного напруження.
Характеристики:
· відносно контрольоване середовище;
· помірний рівень адреналіну;
· висока важливість технічних навичок;
· обмежений ризик серйозних травм.
Приклади:
· Скелелазіння (боулдеринг у залі) – контрольовані умови, наявність страхування.
· Маунтинбайк (трейлові маршрути) – ризик падіння, але можливість контролю траєкторії.
· Сноубординг та гірські лижі на підготовлених трасах – відносно передбачувані умови.
Психологічний аспект: Спортсмени в цій категорії мають справлятися зі стресом, спричиненим труднощами виконання технічних елементів, але страх перед небезпекою мінімальний. Головна навичка – концентрація уваги та контроль рухів.
2) Високо екстремальні види спорту
До цієї категорії належать дисципліни, що вимагають високого рівня психологічної підготовки через підвищений ризик травм і необхідність моментального прийняття рішень у критичних ситуаціях.
Характеристики:
· складні умови середовища;
· високий рівень адреналіну та емоційного напруження;
· велика небезпека для життя при допущенні помилок;
· потреба в швидкому прийнятті рішень.
Приклади:
· Фрирайд (катання на гірських лижах або сноуборд поза трасами) – ризик лавин, круті схили, мінливі погодні умови.
· Альпінізм – висота, небезпечні маршрути, потреба у фізичній та моральній витривалості.
· Паркур на великих висотах – мінімальне страхування, висока складність трюків.
Психологічний аспект: Високо екстремальні види спорту потребують навичок подолання страху та контролю панічних реакцій. Багато спортсменів проходять спеціальні психологічні тренування, що включають медитацію, візуалізацію ризикованих ситуацій, дихальні техніки для контролю стресу. 
3) Ультраекстремальні види спорту
Ця категорія включає види спорту, що мають найвищий рівень ризику та вимагають абсолютного самоконтролю, досвіду та спеціальної підготовки.
Характеристики:
· небезпека загибелі навіть при мінімальній помилці;
· найвищий рівень психологічного напруження;
· необхідне повне усвідомлення ризику та здатність його контролювати.
Приклади:
· Бейсджампінг – стрибки із фіксованих об’єктів (будівлі, скелі, мости) з парашутом.
· Вінгсьютинг – політ у спеціальному костюмі-крилі на високих швидкостях.
· Фридайвінг (екстремальні занурення без акваланга) – необхідність контролю дихання та психіки в умовах гіпоксії.
Психологічний аспект: Ці види спорту вимагають глибокого розуміння власного тіла, емоційної стабільності та здатності контролювати страх на межі життя і смерті. Багато спортсменів застосовують методи аутотренінгу, гіпнотерапії та спеціальні вправи для зниження рівня тривожності.
Психологічна підготовка спортсменів екстремальних дисциплін
Для того щоб зменшити ризики та підвищити стійкість до стресу, спортсмени використовують різні психологічні методики:
· Когнітивно-поведінкові техніки – управління емоціями через зміну мислення (позитивне налаштування, раціональний аналіз ризиків).
· Візуалізація – уявлення про виконання вправи перед її фактичним виконанням.
· Дихальні техніки – контроль частоти серцебиття та зниження рівня стресу (наприклад, метод Віма Хофа).
· Медитація та концентрація – розвиток навички швидкого прийняття рішень у складних ситуаціях.
Психологічна класифікація видів спорту за рівнем екстремальності дозволяє визначити, наскільки серйозне психоемоційне навантаження отримує спортсмен. Вона допомагає розробляти ефективні тренувальні програми, спрямовані на розвиток стресостійкості, самоконтролю та адекватного сприйняття ризиків.

2.  Методологія відбору та використання екстремальних видів спорту в професійно-прикладній фізичній підготовці

Екстремальні види спорту (ЕВС) суттєво впливають на розвиток фізичних і психологічних якостей особистості. Завдяки високому рівню ризику, необхідності швидкого прийняття рішень, адаптації до несприятливих умов та фізичному навантаженню вони набувають особливого значення в професійно-прикладній фізичній підготовці (ППФП).
ППФП – це система спеціальних фізичних вправ і тренувань, які спрямовані на підготовку фахівців до виконання специфічних професійних завдань у складних та екстремальних умовах. До таких професій належать військовослужбовці, рятувальники, поліцейські, космонавти, пілоти, спецпризначенці, пожежники та ін.
Завдання методології відбору та використання екстремальних видів спорту у ППФП – забезпечити розвиток необхідних професійних навичок, підвищити фізичну витривалість, стресостійкість і здатність до швидкої адаптації в критичних ситуаціях.
Критерії відбору екстремальних видів спорту для професійно-прикладної фізичної підготовки
Відбір ЕВС для застосування у ППФП здійснюється за кількома ключовими критеріями:
1) Відповідність специфіці професійної діяльності
ЕВС мають відповідати умовам і вимогам професій, для яких вони використовуються. Наприклад:
· Для військових – стрибки з парашутом, альпінізм, виживання в екстремальних умовах.
· Для пожежників і рятувальників – скелелазіння, підводне плавання (дайвінг), тактична підготовка.
· Для спецпризначенців – бойові мистецтва, стрільба в екстремальних умовах, тактичне пересування.
2) Вплив на розвиток фізичних якостей
Обраний вид спорту повинен сприяти розвитку необхідних фізичних здібностей, таких як:
· Сила і витривалість (мотокрос, кросфіт, альпінізм).
· Швидкість реакції (скелелазіння, екстремальне водіння).
· Гнучкість і координація (паркур, бойові мистецтва).
3) Рівень екстремальності та психологічного впливу
Оскільки ЕВС передбачають підвищений рівень ризику, вони мають розвивати такі психологічні якості:
· Стресостійкість (бейcджампінг, парашутний спорт).
· Здатність швидко приймати рішення (даунхілл, мотокрос).
· Подолання страху та ризик-менеджмент (фрирайд, стрибки з висоти).
4) Можливість використання в тренувальних умовах
Деякі ЕВС вимагають спеціального обладнання та середовища. Наприклад, парашутний спорт потребує висотних польотів, а дайвінг – водного середовища та спеціальної екіпіровки.
Використання екстремальних видів спорту в професійно-прикладній фізичній підготовці
Методологія впровадження екстремальних видів спорту в ППФП базується на кількох ключових аспектах:
1) Поетапний підхід до тренувань
Використання екстремальних видів спорту потребує поступового ускладнення тренувань. Для цього застосовується триетапний підхід:
1. Початковий етап – ознайомлення з теоретичними основами, технікою безпеки, базовими фізичними вправами.
2. Середній етап – практичне оволодіння навичками в контрольованих умовах.
3. Просунутий етап – використання екстремальних ситуацій у реальних або змодельованих умовах.
2) Розвиток професійно важливих якостей
Кожен ЕВС сприяє розвитку певних ключових навичок:
· Реакція на стрес – бейсджампінг, вінгсьютинг, парашутний спорт.
· Уміння працювати в команді – рафтинг, виживання у природних умовах.
· Точність і концентрація – бойові мистецтва, екстремальна стрільба.
3) Спеціальні тренувальні програми
Для інтеграції ЕВС у ППФП розробляються спеціальні тренувальні програми, що включають:
· Функціональну підготовку – розвиток загальної фізичної підготовки за допомогою ЕВС.
· Психологічну адаптацію – тренування в умовах стресу (наприклад, симуляція екстремальних ситуацій).
· Професійну спрямованість – адаптацію ЕВС під специфіку конкретної професійної діяльності.
Приклади застосування екстремальних видів спорту в різних професіях
Військова підготовка
· Альпінізм – переміщення в гірській місцевості, бойові дії в складних умовах.
· Парашутний спорт – десантування у важкодоступні райони.
· Фридайвінг – підготовка військових водолазів, робота під водою.
Поліцейські та спецпризначенці
· Паркур – швидке пересування міськими територіями, долання перешкод.
· Бойові мистецтва – рукопашний бій, затримання злочинців.
· Тактична стрільба – робота у стресових ситуаціях.
Рятувальні служби
· Скелелазіння – порятунок людей з висоти, робота у важкодоступних місцях.
· Рафтинг – порятунок на воді, робота в умовах повені.
· Виживання у природних умовах – навички орієнтування, перша допомога.
Безпека та обмеження при використанні екстремальних видів спорту в ППФП
Застосування екстремальних видів спорту потребує дотримання заходів безпеки:
· Обов’язкове навчання техніки безпеки перед практичними заняттями.
· Використання захисного спорядження – шоломи, страховка, парашути тощо.
· Моніторинг фізичного та психологічного стану спортсменів та фахівців.
· Етапність підготовки – поступове підвищення рівня складності.
Екстремальні види спорту є ефективним інструментом професійно-прикладної фізичної підготовки для фахівців, що працюють у стресових та екстремальних умовах. Їхнє правильне використання дозволяє розвивати фізичну витривалість, швидкість реакції, стресостійкість і психологічну готовність до критичних ситуацій.
Методологія їхнього впровадження передбачає ретельний відбір видів спорту відповідно до професійних вимог, поступову адаптацію до ризику та інтеграцію в реальні тренувальні програми.

3. Класифікація гірських видів спорту за ступенем екстремальності та психологічної напруженості діяльності

Гірські види спорту належать до однієї з найекстремальніших категорій фізичної активності, оскільки передбачають діяльність у складних природних умовах – на великих висотах, в умовах зниженого рівня кисню, при низьких температурах і високому ризику природних небезпек (лавини, каменепади, несприятливі погодні умови).
Класифікація гірських видів спорту базується на двох основних критеріях:
1. Ступінь екстремальності – рівень ризику для життя та здоров’я спортсмена, що визначається складністю маршруту, рівнем фізичних навантажень, впливом природних чинників і необхідністю спеціального спорядження.
2. Психологічна напруженість діяльності – рівень стресу, зумовлений екстремальними умовами, необхідністю швидкого прийняття рішень і витривалості в критичних ситуаціях.
На основі цих критеріїв виділяються різні групи гірських видів спорту і ступені їхньої екстремальності та психологічного впливу на спортсмена.
Класифікація гірських видів спорту за ступенем екстремальності
Помірно екстремальні гірські види спорту. Ця категорія включає види активності, які передбачають відносно контрольовані умови, наявність маркованих трас, мінімальний ризик обвалів або лавин. Спортсмени можуть використовувати захисне спорядження, але загроза серйозних травм або смертельних випадків є мінімальною.
Приклади:
· Трекінг (похід у гори) – проходження маркованих маршрутів без спеціального альпіністського спорядження.
· Лижний туризм – рух по засніженій місцевості на лижах із середнім рівнем складності спусків.
· Гірський велоспорт (маунтинбайк) – катання на велосипеді по гірських маршрутах із помірною складністю спусків.
Середньо екстремальні гірські види спорту. До цієї групи належать види спорту, що вимагають хорошої фізичної підготовки, спеціального екіпірування, знань про безпечне пересування в гірській місцевості. Вони характеризуються підвищеним рівнем ризику травм через можливі падіння, лавини, несприятливі погодні умови.
Приклади:
· Скелелазіння на природному рельєфі – лазіння по скелях із використанням страхувального спорядження.
· Гірськолижний спорт (фрирайд, слалом, даунхілл) – вимагає високої технічної підготовки та швидкісних реакцій.
· Альпінізм середньої складності – підкорення гірських вершин до 5000 м із використанням льодорубів, кішок, мотузок.
Високо екстремальні гірські види спорту. Ця категорія включає види спорту з максимальним рівнем небезпеки, що вимагають значного досвіду, професійної підготовки, витривалості та психологічної стійкості.
Приклади:
· Висотний альпінізм – підкорення вершин вище 6000 м, де існує ризик гіпоксії, лавин, сильних морозів.
· Фрирайд на лижах або сноуборді – спуск поза підготовленими трасами, де є загроза сходження лавин.
· Хайлайн (highline) – проходження по канату, натягнутому між гірськими вершинами, без додаткового страхування.
Класифікація гірських видів спорту за рівнем психологічної напруженості
Помірний рівень психологічної напруженості. Характеризується можливістю передбачити та контролювати більшість ситуацій. Навантаження рівномірне, без раптових стресових чинників.
Приклади:
· Трекінг (піші походи).
· Гірський велоспорт початкового рівня.
· Лижні прогулянки по легких трасах.
Середній рівень психологічної напруженості. Включає види спорту, де потрібна концентрація, стійкість до несподіваних змін умов і здатність приймати рішення в критичних ситуаціях.
Приклади:
· Гірськолижний спорт.
· Альпінізм середньої складності.
· Фрирайд у контрольованих умовах.
Високий рівень психологічної напруженості. Ця категорія спорту передбачає екстремальні умови, що викликають сильний психологічний стрес, загрозу життю та необхідність приймати швидкі рішення під впливом страху, втоми та нестачі кисню.
Приклади:
· Висотний альпінізм (Еверест, К2).
· Бейсджампінг у гірських районах (стрибки з вінгсьютом).
· Екстремальний скі-альпінізм.
Взаємозв'язок ступеня екстремальності та психологічної напруженості
Часто рівень екстремальності та психологічної напруженості є взаємопов’язаними:
· Чим вищий рівень екстремальності, тим більша психологічна напруженість. Наприклад, висотний альпінізм поєднує фізичний ризик і високе психологічне навантаження через небезпеку смерті.
· Деякі види спорту можуть мати середній рівень екстремальності, але високий рівень психологічного впливу. Наприклад, хайлайн технічно може бути простішим за альпінізм, але психологічно є надзвичайно напруженим через страх падіння.
Класифікація гірських видів спорту за ступенем екстремальності та психологічної напруженості допомагає краще зрозуміти ризики, що супроводжують ці дисципліни. Визначення рівня небезпеки та психологічного навантаження дозволяє адаптувати тренування, вдосконалити систему безпеки та підготувати спортсменів до екстремальних умов.
Гірські види спорту – це не тільки фізична активність, а й потужний психологічний виклик, що вимагає не лише сили та витривалості, а й стресостійкості, швидкого прийняття рішень і витримки перед небезпекою.

Питання та завдання для самоконтролю

1. Як класифікуються види спорту за рівнем екстремальності?
2. Окресліть основні психологічні чинники, які впливають на спортсменів під час екстремальних видів спорту.
3. Як екстремальний спорт використовується в професійній підготовці?
4. Назвіть принципи класифікації гірських видів спорту за рівнем екстремальності.
5. Чому гірські види спорту вважаються одними з найбільш психологічно напружених?
6. Проаналізуйте, які види екстремального спорту використовуються в професійно-прикладній фізичній підготовці військових або рятувальників.
7. Здійсніть порівняльний аналіз двох гірських видів спорту за рівнем екстремальності та психологічного навантаження.
8. Екстремальний туризм – це виклик чи стиль життя? Обґрунтуйте свою точку зору.

 Лекція 8. ЕКСТРЕМАЛЬНИЙ СПОРТ І ПСИХОЛОГІЯ

Мета: розглянути психологічні аспекти, пов’язані з екстремальним спортом, зокрема схильність до ризику, адиктивну ризиковану поведінку; усвідомити взаємозв’язок між пошуком відчуттів і самозбережувальною поведінкою.

План

1.  Схильність до ризикованої поведінки. 
2.  Адиктивна ризикована поведінка як прояв зниження інстинкту самозбереження.
3. Взаємозв'язок характеристики «пошук відчуттів» із характеристиками самозбережувальної поведінки.
Перелік ключових термінів і понять: екстремальний спорт, психологія ризику, адреналін, інстинкт самозбереження, адиктивна поведінка, пошук відчуттів, ризикована поведінка, психофізіологічна адаптація.

1. Схильність до ризикованої поведінки

Потяг до ризикованої поведінки є однією з фундаментальних характеристик людської природи, яка відіграє важливу роль у розвитку індивіда та суспільства загалом. У сучасній психології та фізіології ця тенденція розглядається як частина адаптивних механізмів, що забезпечують виживання та еволюцію людства. Водночас надмірне прагнення до ризику може призводити до небезпечних наслідків, включаючи фізичні травми, соціальні проблеми та психологічні розлади.
Ризикована поведінка – це форма активності, яка передбачає можливість фізичних, психологічних або соціальних втрат, але водночас може приносити відчуття задоволення, гострих відчуттів або досягнення певних цілей. Така поведінка характерна для різних вікових груп, однак особливо виражена в підлітковому та юнацькому віці, коли формуються особистісні межі й соціальні орієнтири.
Біологічні та психологічні механізми схильності до ризику
Фізіологічні аспекти ризику
Ризикована поведінка часто пов’язана з особливостями роботи центральної нервової системи (ЦНС) та гормонального фону:
· Дофамін та адреналін. Участь цих нейромедіаторів у процесах задоволення та винагороди пояснює, чому деякі люди прагнуть небезпечних ситуацій. Викид адреналіну викликає збудження, а дофамінова система підкріплює бажання знову відчувати ці емоції.
· Рівень кортизолу. Люди з низьким рівнем кортизолу менш схильні до стресу, а отже, менше бояться небезпечних ситуацій, що може пояснювати їхню любов до ризику.
Психологічні чинники ризикованої поведінки
Серед основних психологічних причин, що зумовлюють потяг до ризику, виділяють:
· Пошук нових відчуттів (за Зукерманом) – схильність до інтенсивних переживань і нових вражень.
· Низький рівень страху та висока толерантність до невизначеності – люди, які менш емоційно реагують на потенційну небезпеку, частіше беруть участь у ризикованих видах діяльності.
· Соціальний вплив – прагнення виглядати сміливими, незалежними або відповідати груповим нормам може підштовхувати до ризикованих вчинків.
· Психологічна компенсація – ризикована поведінка може стати засобом подолання тривожності, страху чи невпевненості.
Види ризикованої поведінки
Потяг до ризику проявляється в різних сферах життя. Основні види ризикованої поведінки включають:
· Фізичний ризик – участь в екстремальних видах спорту, каскадерські трюки, небезпечні експерименти зі здоров’ям (наприклад, голодування, переохолодження).
· Соціальний ризик – конфлікти з авторитетами, відмова від традиційних соціальних норм, прагнення до антисоціальної поведінки.
· Фінансовий ризик – азартні ігри, інвестиції без належного аналізу, фінансові махінації.
· Ризикована поведінка, пов’язана з безпекою – керування транспортом на високих швидкостях, порушення правил дорожнього руху, нехтування засобами безпеки.
Роль віку та особистісних особливостей у схильності до ризику
Вікові особливості
· Діти та підлітки. Підлітки найбільш схильні до ризикованої поведінки через недостатній розвиток префронтальної кори головного мозку, яка відповідає за контроль та аналіз наслідків.
· Молодь (18–30 років). Цей вік характеризується пошуком себе, експериментами та готовністю йти на ризик заради самореалізації.
· Середній вік та старші люди. У більшості випадків рівень ризику знижується з віком, оскільки зростає відповідальність за сім’ю, кар’єру та здоров’я.
Особистісні особливості
· Екстраверти більш схильні до ризику через високу потребу в стимуляції.
· Особи з низьким рівнем тривожності часто беруть участь у небезпечних заходах, не відчуваючи страху.
· Імпульсивні люди діють швидко, не замислюючись про наслідки.
Соціальні та культурні чинники ризикованої поведінки
· Культура та традиції. У деяких культурах ризик сприймається як необхідний елемент самоствердження (наприклад, бойові мистецтва, ініціації в племенах).
· ЗМІ та соціальні мережі. Популяризація екстремальних викликів у TikTok, Instagram та YouTube сприяє підвищенню рівня ризикованої поведінки серед молоді.
· Економічні та соціальні умови. У складних життєвих умовах люди частіше вдаються до ризику, аби змінити ситуацію.
Наслідки надмірної схильності до ризику
Хоча ризикована поведінка може приносити позитивні результати (розвиток навичок, адреналінове задоволення), надмірна схильність до небезпеки має негативні наслідки:
· фізичні травми та нещасні випадки;
· розвиток адиктивної поведінки (азартні ігри, наркоманія, залежність від екстриму);
· соціальні проблеми (конфлікти з оточенням, фінансові втрати).
Способи контролю та регулювання потягу до ризику
· Психологічне навчання та самоконтроль. Розвиток критичного мислення та оцінка наслідків допомагають зменшити імпульсивні ризики.
· Альтернативні способи отримання адреналіну. Замість небезпечних дій можна займатися контрольованими видами спорту (стрільба, гірські лижі).
· Підвищення рівня обізнаності. Освіта та інформаційні кампанії допомагають знизити небезпечні форми поведінки.
Схильність до ризику є природним складником людської поведінки, однак її прояви залежать від віку, особистісних особливостей, соціальних і біологічних чинників. Помірний ризик може сприяти розвитку особистості та підвищенню рівня самореалізації, проте надмірне захоплення ризикованими ситуаціями може призводити до негативних наслідків. Важливо розробляти стратегії управління ризиком, аби знаходити баланс між адреналіновими емоціями та безпекою.

2. Адиктивна ризикована поведінка як прояв зниження інстинкту самозбереження

Адиктивна ризикова поведінка – це форма поведінки, яка характеризується навмисним наражанням себе на небезпеку, нехтуванням безпекою та прагненням до повторюваних ризикованих дій. Однією з головних причин такої поведінки є порушення механізмів інстинкту самозбереження, що проявляється у втраті страху перед небезпекою та прагненні до все більш екстремальних ситуацій.
Залежність від ризику може бути пов’язана як із психологічними особливостями особистості, так і з біологічними чинниками. Важливо розуміти механізми формування адиктивної ризикової поведінки, щоб розробляти ефективні стратегії її профілактики та корекції.
Інстинкт самозбереження: визначення та механізми
Інстинкт самозбереження – це природжена властивість живих організмів, що забезпечує виживання шляхом уникнення небезпечних ситуацій та шкідливих чинників. Він формується на рівні біологічних механізмів, які регулюють реакцію організму на загрозу.
Біологічні механізми самозбереження
· Активізація симпатичної нервової системи у відповідь на небезпеку (викид адреналіну та кортизолу, пришвидшене серцебиття, мобілізація енергії).
· Формування рефлексів страху та уникнення небезпечних ситуацій.
· Дофамінова система винагороди: людина отримує задоволення, коли відчуває безпеку або уникає ризику.
Якщо ці механізми порушуються, людина перестає боятися небезпеки та починає шукати ситуації, які загрожують її життю та здоров’ю.
Адиктивна ризикова поведінка: поняття та особливості
Адиктивна ризикова поведінка – це повторювана, нав’язлива потреба брати участь у небезпечних ситуаціях, що викликають емоційне збудження. Вона є подібною до хімічних або поведінкових залежностей (наприклад, наркоманії або азартних ігор), оскільки заснована на бажанні отримати певний тип емоційного піднесення.
Основні ознаки адиктивної ризикової поведінки
· Регулярність ризикової активності – людина постійно шукає нові небезпечні ситуації.
· Підвищення рівня ризику – із часом стандартні ситуації вже не приносять задоволення, тому потрібні все більш екстремальні виклики.
· Ігнорування наслідків – людина не усвідомлює або заперечує небезпеку.
· Психологічна залежність – без ризику людина почувається незадоволеною та пригніченою.
Форми адиктивної ризикової поведінки
· Екстремальні види спорту (бейсджампінг, фрирайд, стрибки з висоти без страховки).
· Авантюрна поведінка (участь у незаконних перегонах, небезпечні експерименти).
· Кримінальна поведінка (хуліганство, бійки, вандалізм).
· Соціально ризикована поведінка (небезпека зараження ВІЛ через незахищені статеві контакти, зловживання наркотиками).
Психологічні та нейробіологічні причини адиктивної ризикової поведінки
Роль емоційних чинників
· Дефіцит емоційних переживань. Люди, які відчувають емоційну порожнечу або депресію, намагаються заповнити її ризиком.
· Психологічний стан збудження. Адреналінова залежність – прагнення до небезпечних ситуацій для отримання хвилювання.
· Відчуття контролю. Деякі люди вірять, що можуть контролювати ризикові ситуації, навіть якщо вони об’єктивно небезпечні.
Нейробіологічні аспекти
· Дофамінова залежність – у людей, схильних до ризику, рівень дофаміну підвищується після небезпечних ситуацій, що викликає звикання.
· Низький рівень кортизолу – такі люди менш схильні до стресу, тому вони легше йдуть на ризик.
· Особливості роботи префронтальної кори – у людей з адиктивною поведінкою ця зона мозку, яка відповідає за контроль і прийняття рішень, може бути менш активною.
Соціальні та культурні чинники адиктивної ризикованої поведінки
Вплив соціального середовища
· Популяризація екстриму через медіа. Соціальні мережі, YouTube та TikTok пропагують ризиковану поведінку як спосіб отримання популярності.
· Сімейне виховання. У сім’ях, де батьки демонструють ризиковану поведінку, діти часто переймають ці моделі.
· Соціальна підтримка. Люди, які не мають достатньої емоційної підтримки, частіше шукають ризик як спосіб самоствердження.
Культурні особливості
· У деяких культурах ризик є частиною традицій (наприклад, корида в Іспанії, бойові мистецтва).
· Західні суспільства схильні ідеалізувати індивідуальну сміливість та ризиковані досягнення.
Наслідки адиктивної ризикової поведінки
· Фізичні наслідки – травми, летальні випадки.
· Психологічні наслідки – залежність від адреналіну, депресія при відсутності ризикових ситуацій.
· Соціальні наслідки – конфлікти, відчуження від сім’ї та суспільства.
Методи профілактики та корекції адиктивної ризикової поведінки
Психологічна профілактика
· Когнітивно-поведінкова терапія – допомагає змінити небезпечні моделі поведінки.
· Навчання саморегуляції – розвиток здатності контролювати емоції.
· Соціальна підтримка – важливо мати значущих людей, які допомагають подолати адиктивну поведінку.
Альтернативні способи отримання задоволення
· Спорт, що має контрольовані ризики (скелелазіння зі страхуванням, автоспорт на безпечних трасах).
· Медитація, йога – допомагають знижувати рівень стресу без потреби в ризику.
Адиктивна ризикована поведінка є складним явищем, яке пов’язане із порушенням механізмів самозбереження. Вона має нейробіологічні, психологічні та соціальні причини. Розуміння цих механізмів допомагає розробити ефективні методи профілактики та корекції, що дозволяє зменшити рівень небезпечних ситуацій у суспільстві.

3. Взаємозв'язок характеристики «пошук відчуттів» із характеристиками самозбережувальної поведінки

Людська поведінка формується під впливом різних внутрішніх і зовнішніх чинників. Одним із найважливіших аспектів є баланс між прагненням до нових вражень і потребою в безпеці. Одні люди схильні до ризику і активно шукають екстремальні відчуття, тоді як інші віддають перевагу стабільності та безпеці. Психологічна характеристика «пошук відчуттів» є ключовим чинником, що визначає рівень ризикової поведінки та може впливати на інстинкт самозбереження.
Постає низка логічних питань: як саме пошук відчуттів взаємодіє із самозбережувальною поведінкою, які біологічні, психологічні та соціальні чинники впливають на цей процес, які можливі наслідки та способи гармонізації цих характеристик?
Термін «пошук відчуттів» (sensation seeking) був введений у науковий обіг американським психологом Марвіном Цукерманом. Він визначав його як «тенденцію шукати нові, інтенсивні та складні враження й переживання та бути готовим йти на фізичний та соціальний ризик заради таких переживань».
Основні характеристики пошуку відчуттів
Згідно з теорією Цукермана люди з високим рівнем пошуку відчуттів:
· Активно шукають нові і незвичайні ситуації.
· Віддають перевагу високоінтенсивним переживанням (екстремальні види спорту, швидке водіння, ризикові соціальні експерименти).
· Часто йдуть на ризик заради нових відчуттів.
· Швидко звикають до одноманітності, їм потрібне постійне підвищення рівня стимуляції.
Ця характеристика є стабільною рисою особистості, яка може впливати на стиль поведінки протягом усього життя.
Біологічні основи пошуку відчуттів
Дослідження показали, що пошук відчуттів пов'язаний із рівнем нейромедіаторів у мозку:
· Дофамін – визначає рівень задоволення від нових вражень. Люди з високим рівнем дофаміну мають сильну потребу в нових стимулах.
· Норадреналін – впливає на рівень активності та збудження.
· Серотонін – його зниження може робити людину більш схильною до ризикованої поведінки.
Люди з високим пошуком відчуттів часто мають генетично детерміновані особливості цих систем, що пояснює їхню природну схильність до екстриму.
Самозбережувальна поведінка та її механізми
Самозбережувальна поведінка – це комплекс дій, спрямованих на збереження власного життя, здоров'я та добробуту. Вона включає:
· Уникнення небезпечних ситуацій.
· Дотримання правил безпеки.
· Збереження здорового способу життя.
· Формування стратегії поведінки, що знижує ризик ушкоджень.
Ця поведінка є еволюційно закріпленою, оскільки сприяє виживанню індивіда та виду.
Чинники, що впливають на самозбережувальну поведінку
1. Біологічні – рівень кортизолу, що регулює стрес-реакції.
2. Психологічні – рівень тривожності, усвідомлення ризику.
3. Соціальні – виховання, культурні норми, вплив оточення.
Самозбережувальна поведінка проявляється в різних формах, від обережності на дорозі до уникнення конфліктних ситуацій та здорового харчування.
Взаємозв’язок пошуку відчуттів із самозбережувальною поведінкою
Конфлікт між пошуком відчуттів і самозбереженням
У людей з високим рівнем пошуку відчуттів часто спостерігається зниження самозбережувальної поведінки. Це проявляється у:
· Ігноруванні правил безпеки (швидке водіння, екстремальні трюки без страхування).
· Схильності до ризикової соціальної поведінки (азартні ігри, експерименти з наркотиками).
· Відсутності страху перед потенційною небезпекою.
Проте не завжди пошук відчуттів означає повне нехтування самозбереженням. У деяких випадках людина може поєднувати прагнення до нових відчуттів із розумним ризиком, наприклад, займаючись контрольованими екстремальними видами спорту.
Рівні самозбережувальної поведінки залежно від пошуку відчуттів
1. Низький пошук відчуттів + висока самозбережувальна поведінка → обережні люди, які уникають ризику.
2. Середній пошук відчуттів + помірна самозбережувальна поведінка → активні люди, які приймають розумні ризики.
3. Високий пошук відчуттів + низька самозбережувальна поведінка → екстремали, схильні до небезпечної поведінки.
Адаптивні та деструктивні форми ризику
· Адаптивний ризик – людина шукає нові відчуття, але контролює рівень небезпеки (наприклад, альпінізм зі страховкою).
· Деструктивний ризик – відсутність контролю, нехтування правилами безпеки (наприклад, стрибки у воду з великої висоти без підготовки).
 Способи гармонізації пошуку відчуттів і самозбереження
1. Навчання безпечному ризику – розвиток навичок, що дозволяють отримувати адреналін без надмірної загрози життю (парашутний спорт із дотриманням техніки безпеки).
2. Розвиток усвідомленості – розуміння власних меж ризику та оцінка наслідків.
3. Альтернативні способи отримання вражень – спорт, подорожі, творчість.
4. Психологічна підтримка – робота з психологом, якщо схильність до ризику стає неконтрольованою.
Пошук відчуттів є важливою характеристикою особистості, яка може як сприяти розвитку, так і наражати людину на небезпеку. Високий рівень пошуку відчуттів часто корелює зі зниженням самозбережувальної поведінки, що може призводити до ризикованої та навіть небезпечної поведінки. Однак правильний баланс між цими аспектами дозволяє людині отримувати яскраві враження, не наражаючи себе на серйозні загрози.

Питання та завдання для самоконтролю

1. Назвіть основні чинники, які впливають на схильність до ризику.
2. Чому екстремальні спортсмени схильні до адиктивної поведінки?
3. Які біологічні процеси супроводжують екстремальні ситуації?
4. Поясніть, як пошук відчуттів впливає на інстинкт самозбереження.
5. Які механізми регулювання ризикової поведінки існують у спорті?
6. Проаналізуйте реальні випадки травматизму в екстремальному спорті.
7. Охарактеризуйте фізіологічні та психологічні аспекти екстремального спорту.
8. Надайте рекомендації щодо розробки стратегії психологічної підготовки для екстремальних спортсменів.



 Лекція 9. ЕКСТРЕМАЛЬНІ СИТУАЦІЇ В СПОРТІ

Мета: набути уявлення про екстремальні види спорту як спосіб адаптації в умовах психоемоційного стресу; ознайомитися з психо-фізіологічними реакціями на ризиковані та екстремальні ситуації; розглянути психологічні техніки звільнення від стресу в екстремальному спорті. 
План

1. Екстремальні види спорту як модель адаптації в умовах психоемоційного стресу.
2. Фізіологічні та психологічні реакції спортсменів на екстремальні умови.
3. Психологічні стратегії подолання стресу в екстремальному спорті.

 Перелік ключових термінів і понять: екстремальний спорт, психологія ризику, адаптація, адреналін, психологічна стійкість, візуалізація, контроль дихання, тактична підготовка.

1.  Екстремальні види спорту як модель адаптації в умовах психоемоційного стресу

У сучасному світі люди все частіше стикаються з психоемоційним стресом, який є наслідком швидкого темпу життя, інформаційного перевантаження та високих соціальних вимог. Один із методів ефективної адаптації до стресу – участь у екстремальних видах спорту. Вони не лише забезпечують потужну фізичну та емоційну розрядку, а й сприяють розвитку стресостійкості, самоконтролю та адаптаційних механізмів.
Нижче детально розглянуто екстремальні види спорту як спосіб адаптації до психоемоційного стресу, їхній вплив на психіку, фізіологічні механізми стресостійкості та роль у формуванні психологічної резильєнтності.
Психоемоційний стрес: причини та механізми впливу
Стрес – це реакція організму на несприятливі чинники (стресори), що викликають емоційне напруження та змушують адаптуватися до нових умов.
Основні види стресу:
· Фізіологічний стрес – спричиняється фізичними навантаженнями, болем, голодом, втомою.
· Психоемоційний стрес – пов'язаний із розумовими навантаженнями, соціальними конфліктами, страхами, переживаннями.
Психоемоційний стрес супроводжується підвищеним рівнем кортизолу, що може призводити до емоційного виснаження, тривожності, депресії та навіть психосоматичних захворювань.
Фізіологічні реакції на стрес
Організм реагує на стрес у три етапи:
1. Стадія тривоги – мобілізація енергетичних ресурсів, викид адреналіну, підвищення серцебиття.
2. Стадія адаптації – організм пристосовується до стресу, підвищується стійкість до навантажень.
3. Стадія виснаження – при надмірному або тривалому стресі організм починає втрачати ресурси, знижується імунітет, з'являється втома.
Щоб уникнути виснаження, необхідно застосовувати ефективні стратегії адаптації, серед яких важливу роль відіграють екстремальні види спорту.
Екстремальні види спорту як інструмент адаптації до стресу
Вплив екстремальних видів спорту на психіку
Екстремальні види спорту моделюють стресові ситуації, навчаючи організм правильно реагувати на них. Під час виконання екстремальних трюків або дій мозок активно виробляє:
· Адреналін – підвищує пильність, концентрацію, швидкість реакції.
· Дофамін і ендорфіни – знижують відчуття страху, поліпшують настрій.
· Серотонін – сприяє відчуттю задоволеності та впевненості.
Ці біохімічні процеси допомагають людині легше переносити стресові ситуації не тільки у спорті, а й у повсякденному житті.
Формування психологічної стійкості
Регулярні заняття екстремальними видами спорту сприяють розвитку таких психологічних якостей:
· Стресостійкість – здатність зберігати концентрацію та раціонально діяти в екстремальних умовах.
· Самоконтроль – управління емоціями, подолання паніки та страху.
· Рішучість і впевненість у собі – прийняття відповідальності за свої дії, швидке ухвалення рішень.
Дослідження впливу екстремального спорту на адаптацію
Наукові дослідження доводять, що люди, які регулярно займаються екстремальними видами спорту (альпінізмом, серфінгом, парашутним спортом), демонструють вищий рівень адаптації до стресу, ніж ті, хто веде малорухливий спосіб життя.
Зокрема, дослідження виявили:
· менший рівень тривожності;
· кращу здатність швидко приймати рішення;
· вищу стійкість до стресових ситуацій.
Популярні екстремальні види спорту як механізм адаптації
Альпінізм і скелелазіння
· Вчить терпіння, концентрації та стійкості перед страхом.
· Допомагає долати психологічні бар’єри.
· Стимулює вироблення ендорфінів, що знижують рівень стресу.
Серфінг та кайтсерфінг
· Допомагають боротися зі страхом перед стихією.
· Вимагають повного занурення в процес, що дозволяє знизити рівень тривожності.
· Покращують відчуття контролю над ситуацією.
Парашутний спорт і бейсджампінг
· Формують здатність діяти в умовах високого ризику.
· Підвищують толерантність до стресу та вміння швидко ухвалювати рішення.
Мотоспорт і автоспорт
· Поліпшують  координацію, рефлекси, концентрацію уваги.
· Вимагають високого рівня самоконтролю та швидкого прийняття рішень.
Можливі ризики та баланс безпеки
Деструктивна форма пошуку екстриму
Хоча екстремальні види спорту мають безліч переваг, у деяких випадках вони можуть викликати залежність від адреналіну, що змушує людей йти на необґрунтований ризик.
Ознаки неконтрольованої залежності від ризику:
· потреба постійно підвищувати рівень небезпеки;
· ігнорування заходів безпеки;
· ризик без належної підготовки.
Важливість тренувань і контролю ризику
Щоб використовувати екстремальний спорт як ефективний механізм адаптації до стресу, важливо:
· дотримуватись правил безпеки;
· проходити необхідну фізичну та технічну підготовку;
· поступово збільшувати рівень навантаження.
Екстремальні види спорту є потужним інструментом адаптації до психоемоційного стресу. Вони допомагають підвищити стресостійкість, розвинути самоконтроль і впевненість у собі, а також сприяють покращенню психоемоційного стану. Однак важливо дотримуватися балансу між пошуком гострих відчуттів і дотриманням заходів безпеки.
Завдяки свідомому підходу до екстремального спорту можна не лише зменшити рівень стресу, а й покращити якість життя, навчитися діяти в критичних ситуаціях і підвищити особистісний потенціал.

Начало формы
Конец формы
2. Фізіологічні та психологічні особливості екстремальних ситуацій у спорті 

Екстремальний спорт передбачає виконання дій в умовах високого фізичного та психологічного навантаження, що виходять за межі звичних людських можливостей. Такі види спорту, як альпінізм, мотокрос, парашутний спорт, фридайвінг та бейсджампінг, вимагають від спортсменів не лише відмінної фізичної підготовки, але й високого рівня психологічної стійкості.
У цьому питанні буде розглянуто, як організм людини реагує на екстремальні ситуації, які фізіологічні та психологічні механізми адаптації задіяні, а також як спортсмени долають страх, стрес та екстремальні навантаження.
Фізіологічні особливості екстремальних ситуацій у спорті
Реакція організму на екстремальні умови
Коли спортсмен опиняється в екстремальній ситуації (наприклад, під час стрибка з парашутом або підкорення гірської вершини), його організм активує механізми виживання. Основні фізіологічні реакції включають:
· Викид адреналіну та норгіну – ці гормони викликають прискорене серцебиття, підвищення кров'яного тиску, розширення зіниць, поліпшення швидкості реакції.
· Збільшення частоти дихання – організм отримує більше кисню, що допомагає м’язам працювати ефективніше.
· Мобілізація енергетичних ресурсів – вивільнення глюкози в кров, щоб забезпечити м’язи додатковою енергією.
· Прискорення роботи серцево-судинної системи – для забезпечення кровопостачання життєво важливих органів.
Ці зміни допомагають спортсмену швидше реагувати на небезпеку, ухвалювати рішення та мобілізувати всі свої фізичні ресурси.
Механізми адаптації організму
При регулярному впливі екстремальних умов організм починає пристосовуватися до них:
· Розвивається толерантність до стресу – зменшується інтенсивність реакції на страх і небезпеку.
· Поліпшується робота дихальної системи – збільшується ємність легень, що важливо для альпіністів і фридайверів.
· Збільшується витривалість м’язів – спортсмен краще переносить навантаження, пов’язані з довготривалою фізичною активністю.
У багатьох випадках нейропластичність мозку дозволяє спортсменам навчитися швидше обробляти інформацію та ухвалювати рішення в критичних ситуаціях.
Психологічні особливості екстремальних ситуацій у спорті
Роль страху та методи його подолання
Страх – це природна реакція на небезпеку, яка виникає через невизначеність або ризик травмування. В екстремальному спорті страх виконує важливу функцію:
· Він попереджає про небезпеку і допомагає оцінювати ризики.
· Він покращує концентрацію і змушує бути уважнішим до деталей.
Проте надмірний страх може призвести до паніки, що небезпечно для життя спортсмена. Тому спортсмени застосовують різні методи для його подолання:
· Дихальні техніки (глибоке діафрагмальне дихання для зниження тривожності).
· Візуалізація успіху (проходження маршруту в уяві перед реальним виконанням).
· Розчленування завдання (розподіл складного завдання на менші кроки).
· Поступова адаптація (збільшення складності вправ у міру підготовки).
Емоційний контроль і концентрація уваги
Під час екстремальних ситуацій важливо зберігати холоднокровність і високий рівень концентрації. У спортсменів, що займаються екстремальними видами спорту, часто розвиваються навички, як-от:
· Швидке прийняття рішень – у стресових умовах вони миттєво оцінюють ситуацію.
· Контроль емоцій – уміння керувати страхом, панікою та невпевненістю.
· Фокусування уваги – здатність концентруватися тільки на важливих аспектах завдання.
Це дозволяє знижувати ризик помилок і підвищує ефективність дій у небезпечних умовах.
Вплив екстремального спорту на психологічний стан
Наукові дослідження показують, що екстремальні види спорту можуть позитивно впливати на психіку:
· Зниження рівня стресу – адреналін і дофамін допомагають відчути задоволення і зменшити вплив негативних емоцій.
· Підвищення самооцінки – досягнення складних цілей підвищує впевненість у собі.
· Розвиток психологічної резильєнтності – здатність долати труднощі та адаптуватися до складних ситуацій.
Проте є й ризики – наприклад, залежність від адреналіну, коли людина шукає небезпеку заради відчуття збудження, що може призвести до необґрунтованого ризику.
Фізіологічні та психологічні відмінності між новачками та професіоналами
Новачки в екстремальних видах спорту:
· мають вищий рівень страху перед ризиком;
· частіше відчувають підвищене серцебиття та швидку втому;
· погано контролюють свої емоційні реакції (наприклад, паніку).
Досвідчені спортсмени:
· мають кращий контроль страху завдяки тренуванням;
· швидше відновлюються після екстремальних навантажень;
· використовують стратегії психологічної підготовки (медитація, візуалізація).
Відтак розвиток як фізичних, так і психологічних навичок дозволяє професіоналам краще адаптуватися до екстремальних умов.
Екстремальні ситуації у спорті викликають складні фізіологічні та психологічні реакції, які вимагають від спортсменів високого рівня підготовки. Організм мобілізує всі свої ресурси, активуючи гормональні, серцево-судинні та нервові механізми адаптації.
Із психологічного погляду спортсмену важливо навчитися контролювати страх, зберігати концентрацію і правильно оцінювати ризики. Використання екстремальних видів спорту як інструменту розвитку стресостійкості допомагає не лише у спорті, але й у житті загалом.
Однак важливо враховувати баланс між бажанням отримати адреналін і забезпеченням безпеки, щоб екстремальні ситуації приносили користь, а не шкоду.
Основні чинники ризику та методи їх подолання 
Ризик є невід’ємною складовою багатьох сфер людської діяльності, особливо у спорті, екстремальних видах діяльності, професійній діяльності військових, рятувальників і навіть у повсякденному житті. Визначення чинників ризику й ефективних методів їх подолання допомагає мінімізувати небезпеку для життя і здоров’я людини, підвищити рівень безпеки і забезпечити психологічну стійкість у критичних ситуаціях.
Нижче розглянуто основні чинники ризику, що впливають на людей у небезпечних умовах, і методи, які дозволяють ефективно їх подолати.
Фізичні чинники ризику
До цієї групи належать усі чинники, що пов’язані з небезпекою для фізичного здоров’я людини. Вони включають:
· Екстремальні погодні умови (сильний вітер, мороз, спека, дощ, сніг, лавини).
· Небезпечні умови середовища (глибока вода, гори, висота, пустелі, ліси, льодовики).
· Високі фізичні навантаження (перевтома, виснаження, недостатність кисню, зневоднення).
· Травматичні загрози (падіння, удари, переломи, вивихи, порізи).
· Недостатня підготовка або неправильне використання спорядження (несправне або непридатне обладнання).
Психологічні чинники ризику
Психологічний стан людини відіграє ключову роль у її здатності справлятися з ризиком. Основні психологічні чинники ризику:
· Страх і паніка – неконтрольовані емоції можуть паралізувати людину або змусити її діяти нераціонально.
· Перевтома і хронічний стрес – виснаження знижує концентрацію уваги, швидкість реакції та прийняття рішень.
· Переоцінка власних можливостей – деякі спортсмени чи екстремали можуть ігнорувати реальні загрози, що призводить до нещасних випадків.
· Залежність від адреналіну – у професійних екстремалів може розвинутися звикання до ризику, що посилює прояви небезпечної поведінки.
Соціальні чинники ризику
Деякі ризики пов’язані з впливом суспільства:
· Тиск з боку оточення – спортсмени або працівники ризикованих професій можуть бути змушені перевищувати свої межі через очікування колективу або бажання визнання.
· Низька культура безпеки – недотримання норм безпеки або нехтування інструкціями може спричинити небезпеку.
· Недостатня комунікація в команді – в ризикованих ситуаціях відсутність злагодженості та координації між учасниками може підвищити рівень небезпеки.
Методи подолання ризиків. Фізична підготовка та технічні навички
Одним із ключових методів подолання ризику є поліпшення фізичних і технічних навичок. Цей метод передбачає:
· Регулярні тренування для зміцнення витривалості, сили та координації.
· Опанування спеціальних навичок – наприклад, правильна техніка скелелазіння, дихальні техніки для дайверів або методи падіння у бойових мистецтвах.
· Навчання використання спорядження – розуміння принципів роботи обладнання допомагає уникнути його поломок і нещасних випадків.
Психологічна підготовка
Щоб ефективно контролювати ризик, людина повинна вміти справлятися з емоціями і стресом. Основні техніки психологічної підготовки:
· Методи зниження тривожності: медитація, аутотренінг, контрольоване дихання.
· Візуалізація успіху: створення уявного сценарію подолання труднощів.
· Навчання самоконтролю: використання холоднокровного аналізу ситуацій замість емоційних рішень.
· Розвиток стресостійкості: поступове збільшення рівня складності завдань допомагає організму адаптуватися до високого рівня напруження.
Розвиток культури безпеки
Дотримання правил безпеки – важливий компонент у зниженні ризиків. Основні заходи:
· регулярні інструктажі з техніки безпеки;
· використання надійного спорядження та екіпірування;
· створення плану дій у разі непередбачуваних ситуацій;
· розвиток комунікаційних навичок у команді.
Використання сучасних технологій
Технологічний прогрес допомагає значно зменшити ризики в багатьох сферах. Наприклад:
· GPS-трекери та датчики життєдіяльності – для відстеження місцеперебування людини та її фізичного стану.
· Спеціальні тренажери та VR-симулятори – для навчання правильних дій у критичних ситуаціях.
· Захисне спорядження нового покоління – більш міцні матеріали та нові технології (наприклад, шоломи з інтелектуальними датчиками).
Соціальна підтримка та командна робота
Підтримка колег, друзів і тренерів допомагає значно знизити рівень стресу та ризику:
· Психологічна підтримка – можливість обговорити страхи та тривоги з наставниками.
· Розвиток командних навичок – чіткий розподіл ролей та комунікація в складних ситуаціях.
· Аналіз помилок і зворотний зв’язок – обговорення невдач і їх детальний аналіз для поліпшення майбутньої безпеки.
Ризик є невід’ємною складовою багатьох сфер життя, але правильна підготовка, знання основних загроз і використання ефективних методів управління ризиками допомагають мінімізувати небезпеку.
Для подолання ризиків важливо поєднувати:
1. Фізичну підготовку – тренування, знання техніки, адаптацію організму.
2. Психологічну стійкість – контроль емоцій, візуалізацію, поступове підвищення стресових чинників.
3. Дотримання правил безпеки – правильне екіпірування, технологічний контроль ризиків.
4. Соціальну підтримку – взаємодію з колегами, тренерами, командну роботу.
Завдяки комплексному підходу людина може ефективно діяти в ризикованих ситуаціях, зберігаючи як своє здоров’я, так і життя.

3. Психологічна підготовка спортсменів до екстремальних ситуацій 

Спортсмен, який займається екстремальними видами спорту або бере участь у висококонкурентних змаганнях, регулярно стикається з фізичними та психологічними випробуваннями. Вміння діяти в умовах підвищеного стресу, контролювати свої емоції та приймати швидкі та правильні рішення – ключові складові успішної підготовки.
Психологічна підготовка до екстремальних ситуацій є комплексним процесом, який включає розвиток стресостійкості, самоконтролю, вміння справлятися з панікою та страхом, а також формування мотивації та впевненості у своїх силах.
Особливості екстремальних ситуацій у спорті
Екстремальні ситуації в спорті характеризуються низкою чинників, що ускладнюють прийняття рішень:
· Високий рівень фізичного навантаження – спортсмен перебуває в стані виснаження, що впливає на концентрацію та швидкість реакції.
· Дефіцит часу для ухвалення рішень – екстремальний спорт вимагає миттєвих відповідей на змінні умови.
· Невизначеність і ризик – спортсмени часто опиняються в непередбачуваних умовах (наприклад, різке погіршення погоди в горах або технічні несправності).
· Психоемоційний стрес – хвилювання, страх та психологічний тиск можуть перешкоджати виконанню завдань.
Основні методи психологічної підготовки спортсменів. Розвиток стресостійкості
Стресостійкість – це здатність залишатися ефективним у складних умовах. Для її розвитку застосовують:
· Психотренінги та аутотренінги – навчання технік самонавіювання та релаксації.
· Методи контролю дихання – зменшення рівня стресу через повільне та глибоке дихання.
· Загартування до стресових умов – поступове збільшення рівня складності тренувань.
Візуалізація успіху
Метод візуалізації полягає в тому, що спортсмен уявляє собі успішне виконання складного елемента або перемогу в змаганні. Це допомагає:
· зміцнити впевненість у собі;
· знизити рівень тривожності перед виступами;
· відпрацювати мисленнєво можливі сценарії ситуацій.
Розвиток самоконтролю
Спортсмени повинні вміти контролювати свої емоції та не піддаватися паніці. Це досягається через:
· Методи когнітивно-поведінкової терапії – робота з думками та переконаннями, які можуть викликати страх або сумніви.
· Практики mindfulness (усвідомленості) – концентрація на теперішньому моменті, без оцінки та зайвих переживань.
· Тренування на управління адреналіном – поступове звикання до екстремальних умов.
Формування бойового настрою
Перед важливими подіями спортсмен повинен бути налаштований на максимальну продуктивність. Це досягається через:
· використання музики та мотиваційних промов;
· налаштування на боротьбу через повторення афірмацій (наприклад, «Я зможу», «Я готовий»);
· фізичні ритуали – багато спортсменів перед виступом виконують певні рухи чи жести, що допомагають їм сконцентруватися.
Робота з невдачами та страхом
Провали є невід’ємним складником спортивної кар'єри, і важливо вміти їх правильно аналізувати й використовувати для розвитку. Основні стратегії:
· Аналіз помилок – після невдачі важливо обговорити її причини та зробити висновки.
· Переформатування страху у виклик – сприйняття складних ситуацій як можливості для розвитку.
· Підтримка команди або тренера – психологічна підтримка з боку інших людей може значно зменшити негативний ефект невдачі.
Використання психологічної підготовки у різних видах спорту
Різні види спорту вимагають специфічних психологічних навичок:
· Екстремальні види спорту (альпінізм, бейсджампінг, вінгсьютинг) – основний акцент робиться на контроль страху та розвиток швидких рішень.
· Командні види спорту (футбол, баскетбол, хокей) – важливо розвивати комунікаційні навички й емоційний контроль.
· Індивідуальні види спорту (гімнастика, біг, плавання) – ключова увага приділяється концентрації та внутрішній мотивації.
Психологічна підготовка є важливим елементом спортивного тренувального процесу. Вона включає роботу над стресостійкістю, самоконтролем, мотивацією та стратегіями подолання страху. Використання спеціальних методів дозволяє спортсменам діяти ефективно в екстремальних ситуаціях та досягати високих результатів.
Питання та завдання для самоконтролю

1. Як екстремальні види спорту сприяють адаптації до стресу?
2. Поясніть, які фізіологічні зміни відбуваються в організмі під час екстремальних ситуацій.
3. Назвіть основні психологічні чинники, які впливають на прийняття рішень в екстремальному спорті.
4. Назвіть та охарактеризуйте методи психологічної підготовки, які використовуються для підвищення стресостійкості спортсменів.
5. Як страх і паніка можуть впливати на результати в екстремальному спорті?
6. Проаналізуйте психологічні якості спортсменів, які займаються екстремальними видами спорту.
7. Розробіть план підготовки до екстремальної ситуації для обраного виду спорту.
8. Змоделюйте стресову ситуацію у спорті та запропонуйте методи її подолання.
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