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У спортивній діяльності спортсмен постійно зустрічається з різного виду труднощами, як фізичними (втома, біль) так і психологічними (невизначеність, страх, психологічний тиск). Незважаючи на це, він змушений продовжувати рухатися вперед, навіть коли сили організму вже виснажені, а думки спонукають зупинитися. Вміння контролювати власні емоції, залишатися цілеспрямованим та долати різні перешкоди визначають різницю між переможцем та переможеними. Саме сила волі допомагає підтримувати мотивацію, продовжувати рухатися вперед та розширювати межі власних можливостей.
На думку Білозерської С. І., спортивна діяльність вимагає подолання двох видів труднощів [1]. До першої групи вона відносить об’єктивні труднощі, які притаманні всім людям та  суб’єктивні, в основі яких є особисте ставлення людини до даного виду діяльності (нерішучість, невпевненість спортсмена, страх перед суперником, відсутність звички до систематичної і завзятої праці, до затрати великих зусиль).
Подолання об'єктивних і суб'єктивних труднощів завжди пов'язане з проявом сили волі. Спортсмени відчувають вольовий стрес, пов'язаний з необхідністю протистояти втомі; боротися з відчуттям болю внаслідок крепатури та в результаті травм; втратою концентрації; дотримання режиму і порядку дня, особливо в рамках підготовки до важливих змагань.
Формування сили волі у спортсмена відбувається у двох напрямах: загальному та спеціалізованому. Загальний розвиток волі включає всебічне вдосконалення вольових якостей у різних сферах життя, таких як навчання, робота та інші. Спеціалізований розвиток волі визначається особливостями конкретного виду спорту, оскільки кожна спортивна дисципліна вимагає різних вольових характеристик. Тому методи та засоби її розвитку повинні відповідати специфіці обраного виду спорту.
Науковці виділяють такі риси сили волі: як витримка, самовладання, наполегливість, цілеспрямованість, самостійність, рішучість та послідовність.
Заняття спортом надають необмежені можливості виховання вольової активності. Цілеспрямованість і рішучість розвиваються в процесі освоєння нових вправ. Стійкість і наполегливість – результат регулярного подолання стомлення при тренувальних заняттях і в змаганнях, особливо в несприятливих умовах. Самовладання виховується за обставин жорстокого суперництва на відповідальних змаганнях при необхідності терміново виправити зроблені помилки [2].
Подолання негативних емоцій також є важливою складовою розвитку сили волі, оскільки емоційна стійкість безпосередньо впливає на ефективність спортивної діяльності. Так, тривога і сумніви зменшуються завдяки рішучості, страх долається через сміливість, а фрустрація – завдяки наполегливості та впертості. Контроль над емоційним збудженням, таких як злість чи надмірна радість, забезпечується стриманістю. 
Сила волі є ключовим фактором у спортивній діяльності, дозволяючи спортсменам долати як фізичні, так і психологічні труднощі. Вона проявляється через витримку, рішучість, самовладання та інші вольові якості, що формуються як у повсякденному житті, так і під впливом специфіки обраного виду спорту. Подолання об'єктивних і суб'єктивних перешкод, контроль над емоціями та збереження мотивації визначають успіх спортсмена, допомагаючи йому розширювати власні можливості та досягати високих результатів.
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