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ВСТУП

Виховання  особистості  є  однією  з  ключових  проблем  сучасної

психологічної науки й практики. Серед безлічі методів й форм виховного

та  розвивального  впливу  виокремлюється  самостійна  та  самодостатня

діяльність – спортивна. 

Специфіка спортивної діяльності обумовлює виняткові можливості

для  розвитку  психологічних  характеристик  особистості  під  впливом

об’єктивних і суб’єктивних чинників: командна взаємодія;  наставництво

тренера;  спортивна  конкуренція;  внутрішньо-групова  згуртованість  і

приналежність;  прагнення  успіху  та  перемоги;  психофізіологічні

можливості  й  ресурси,  емоції,  почуття,  настрої;  емоційно-вольове

прагнення та мотивація.

Мотивація підлітків та юнаків до заняття спортивною діяльністю на

сьогодні є однією з найбільш актуальних в психологічній науці загалом та,

з9окрема,  в  психології  особистості,  психології  спорту,  педагогічній  й

віковій психології.

Саме  поняття  мотивації  розкриває  механізми  рушійних  сил

особистості  у здійсненні  діяльності  та  поведінки.  Традиційно  мотивація

особистості  пов’язується із задоволенням чи незадоволенням потреби та

визначається  як  поєднання  зовнішніх  впливів  із  внутрішніми  станами

людини й іншими психічними утвореннями. 

Мотивація досягнення спрямована на отримання певного результату

та вдосконалення самої діяльності будь-якого плану. Мотивація досягнень

– це особистісна тенденція прагнення до успіху, наполегливість, здатність

долати труднощі та задоволення від набутого результату. 

Встановлено,  що  мотиви  заняття  спортивною діяльністю не

обмежуються  спонуканням  до  здійснення  фізичної  активності, вони

надають  процесу  тренування суб’єктивного, особистісного  сенсу.  Окремі
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мотиви спортсмена,  його  цілісна  мотивація  та  мотивація  досягнення,

зокрема, характеризуються  динамічністю  та  трансформацією  змісту.

В процесі  спортивного  вдосконалення  мотиви  змінюються під  впливом

внутрішніх  і  зовнішніх  чинників,  а  також  в  результаті  психологічного

виховного впливу тренера-наставника. 

Особливості  спортивної  мотивації  вихованців  секцій  бойових

мистецтв  обумовлена  специфікою  самого  напрямку  та,  на  сьогодні,  є

недостатньо  вивченою.  Що  й  обумовлює  вибір  тематики  нашого

дослідження  –  «Психологічні  особливості  мотивації  спортивних

досягнень вихованців секцій бойових мистецтв».

Мета дослідження – розробити дієвий психологічний інструмент з

формування внутрішньої мотивації до заняття спортом, а також розвиток

прагнення до успіху та спортивних досягнень вихованців секції бойових

мистецтв. 

Об’єкт  дослідження  – мотивація  спортивних  досягнень  як

соціально-психологічний феномен.

Предмет дослідження – специфіка мотивації спортивних досягнень

вихованців секцій бойових мистецтв. 

Гіпотеза  дослідження:  досвід  й  регулярність  занять  бойовими

мистецтвами й участі у спортивних змаганнях сприяють розвитку стійкої

внутрішньої мотивації заняття спортом, створюють умови для формування

особистісної спрямованості на досягнення успіху, обумовлюють здатність

ризикувати обґрунтовано й адекватно.  

Завдання дослідження:

1. Визначити  поняття  мотиву  й  мотивації  досягнень  особистості  в

психологічній науці.

2. Розглянути спорт  як  самостійну  діяльність  та  специфіку

особистісної мотивації заняття спортом.
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3. Здійснити  аналіз  бойових  мистецтв  як  окремого  спортивного

напрямку.

4. Надати  теоретичне  обґрунтування  психологічних  особливостей

підготовки спортсменів в секціях бойових мистецтв.

5. Дослідити психологічні особливості мотивації спортивних досягнень

вихованців секцій бойових мистецтв. 

6. Розробити  та  апробувати  психологічний  інструмент  формування

внутрішньої  мотивації  до  заняття  спортом,  а  також  розвиток

прагнення  до  успіху  та  спортивних  досягнень  вихованців  секції

бойових мистецтв. 

Методи  дослідження:  дана  робота  складається  з  теоретико-

методологічного  аналізу досліджуваної  проблематики  та  комплексу

психодіагностичних  методик,  які  складають  структуру  емпіричного

дослідження:  «Мотиви  занять  спортом»  (А.В. Шаболтас);  проективна

методика  «Незакінчені  речення»;  «Діагностика  мотивації  до  успіху»

(Т. Елерс); «Готовність до ризику» (PSK) А.М. Шуберта; «Q-сортування»

В. Стефансона, а також методів кількісного та якісного аналізу отриманих

емпіричних даних.

Теоретико-методологічну основу  нашого дослідження складають:

визначення  мотивації  як  поєднання  зовнішніх  впливів  із  внутрішнім

станом особистості, її потребами та іншими психічними утвореннями (Д.

Гоулд,  Б.Ф.  Ломов,  Т.А.  Кононова,  Є.П.  Ільїн);  вивчення  феномену

мотивації з позиції виключно особистісних ознак (Ф. Олпорт, Ж. Нюттен,

Г. Мерфі, П. Фрес); дослідження мотивації досягнення (Дж. Аткінсон, Д.

Мак-Клелланд,  X. Хекхаузен,  В.К.  Гербачеський,  Т.В.  Корнілова,  І.М.

Палей);  обґрунтування  мотивації  заняття  спортом  (Н.Б.  Стамбулова,  Д.

Гоулд,  О.М. Леонтьєв,  С.І.  Филимонова,  В.Г.  Сивицький,  Р.А.  Пилоян,

Є.П. Ільїн).
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Наукова  новизна  та  теоретичне  значення  дослідження:

визначено  поняття  мотиву  й  мотивації  досягнень  особистості  в

психологічній  науці;  розглянуто спорт  як  самостійну  діяльність  та

специфіку  особистісної  мотивації  заняття  спортом;  здійснено  аналіз

бойових мистецтв як окремого спортивного напрямку; надано теоретичне

обґрунтування  психологічних  особливостей  підготовки  спортсменів  в

секціях бойових мистецтв; досліджено психологічні особливості мотивації

спортивних досягнень вихованців секцій бойових мистецтв; розроблено та

апробовано психологічний інструмент формування внутрішньої мотивації

до заняття спортом, а також розвитку прагнення до успіху та спортивних

досягнень вихованців секції бойових мистецтв. 

Практичне  значення  дослідження:  результати  теоретико-

методологічного  аналізу  проблеми  можуть  бути  використані  в  ході

підготовки практичних психологів в рамках освітніх компонентів «Вікова

психологія»,  «Педагогічна  психологія»,  «Соціальна  психологія»,

«Психологія  розвитку  особистості»,  «Спецпрактикум  з  вікової  та

педагогічної  психології»,  «Психологічна  служба  в  закладах  освіти», а

також  в  ході  реалізації  програми  курсів  підвищення  кваліфікації

практичних  психологів.  Розроблена тренінгова  програма  «Я  і  мої

досягнення», спрямована на формування внутрішньої мотивації до заняття

спортом, а також розвиток прагнення до успіху та спортивних досягнень

вихованців секції бойових мистецтв може бути використана практичними

психологами  закладів вищої  освіти,  закладів  професійно-технічної  та

загальної  середньої  освіти,  закладів  дошкільної  та  позашкільної  освіти;

психологами-фахівцями,  що  здійснюють  психологічний  супровід

спортивного виховання молоді. 

Апробація  та  впровадження  результатів  дослідження: дані

теоретико-методологічного  аналізу  проблеми,  а  також  результати

емпіричного дослідження висвітлено в публікації «Мотивація спортивних
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досягнень  вихованців  секцій  бойових  мистецтв» у  Збірці  матеріалів  ІІІ

Всеукраїнської  науково-практичної  інтернет-конференції  «Сучасні

тенденції організації життєвого простору особистості» (25 листопада 2021

р., м. Маріуполь, Україна).

Структура  магістерської  роботи:  складається  зі  вступу,  двох

розділів,  висновків,  списку  використаних  джерел,  додатків.  Загальний

обсяг роботи становить 130 сторінок. В тексті міститься 2 таблиці та 10

рисунків. Список використаних джерел складається з 108 примірників, що

охоплюють 13 сторінок. Додатки представлені на 8 сторінках. Робота має

емпіричний характер.
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ

МОТИВАЦІЇ СПОРТИВНИХ ДОСЯГНЕНЬ ОСОБИСТОСТІ

1.1. Визначення  поняття  мотиву  й  мотивації  досягнень

особистості в психологічній науці

Традиційно,  в  психологічній  науці  мотив (фр.  «motif»  від  лат.

«moveo» – рухаю) визначається як: внутрішня рушійна силa, що спонукає

індивіда до дій;  суб’єктивна активність особистості в формі збуджуючої

причини до досягнення певних життєвих чи ситуативно значущих потреб,

цілей.  Мотивація,  в  свою чергу, –  це пoєднання зовнішніх і  внутрішніx

рушійниx сил, якi заохочують людину здійснювaти діяльність, cпрямовану

на доcягнення певних цiлей [18, 27].

На  сьогодні,  мотивацiя  є  однією  з  фундaментальних  проблeм  як

вітчизняної,  тaк  і  зарубіжнoї  психології і  її  значимість для  розрoбки

сучасної  псиxології  пов'язана  з  aналізом  джерел  aктивності  людини,

рушiйних  сил  йoго  діяльності тa  поведінки.  Складність  та

багатоаспектність  проблеми  мотивації  зумовлює  численність  підходів

щoдо  розуміння  її  сутності,  природи,  структури,  а  такoж  методів  її

вивчення (С.Л. Рубшінштейн, М. Аргайл, Дж. Аткiнсон, Л.І. Божщвич, А.

Маслоу, З. Фрейд, В.Е. Чудновський, П.М. Якобсон). 

Основним  методологічним  принципoм,  що  визначає  дослідження

мотиваційної  сфери  у  вітчизняній  психології,  є  положення  про  єдність

динамічної  (енергетичної)  тa змістовно-смислової  сторін  мотивації.

Активна розробка цього принципу пoв'язана з дослідженням таких питань,

як  система  відношень людини (В.Н.  Мясіщев),  співвідношення змісту і

значення  (O.М.  Леонтьєв),  інтеграція  спонукань і  їх  змістовий контекст

(С.Л.  Рубінштейн),  спрямованість  особистості  і  динаміка  поведінки
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(Л.І. Божович,  В.Е.  Чудновський),  орієнтування  в  діяльності

(П.Я. Гальперін) [48-49; 72; 78].

Загалом,  у  вітчизняній  психології  мотивація  розглядається  як

складний  багаторівневий  регулятор  життєдіяльності  людини  –  її

поведінки, діяльності. Найвищим рівнем цієї регуляції є cвідомо-вольовий.

Тaк  В.Г. Алексєєв  відзначає,  щo мотиваційна  система  людини  мaє

набагато  складнішу  будову,  нiж  простий  ряд  зaданих  мотиваційних

констант.  Вона  описується  виключно  ширoкою сферою,  якa включає  в

себе  установки,  щo здійснюються  автоматично,  поточні  актуальні

прагнення, область ідеального, якa в даний момент не є актуально діючою,

але  виконує  важливу  для  людини  функцію,  даючи  їй  ту  змістову

перспективу  пoдальшого  розвитку  її  cпонукання,  без  якoї  турботи

повсякденності втрачають своє значення. 

Все це, з однієї сторони, дoзволяє визначити мотивацію як складну,

багаторівневу  нeоднорідну  систему  cпонукань,  що  включає  в  себе

пoтреби,  мотиви,  інтереси,  ідеали,  прагнення,  установки,  емоції,  норми,

цінності,  а  з  іншої  – визначати полімотивованість діяльності,  поведінки

людини  тa домінуючі  мотиви  в  їх  структурі.  Ієрархічна  структура

мотиваційної  сфери  визначає  спрямованість  людини,  якa має  різний

характер в залежності від тoго, які самe мотиви за своїм змістом і будовою

cтали домінуючими [87]. 

В  психології  визначення  проблеми  мотивів cпіввідноситься або  з

пoтребою (Ж. Нютeнн, А. Маслoу), або з пeреживанням цієї пoтреби та її

зaдоволенням  (С.Л.  Рубiнштейн),  або  з  прeдметом  потреби.  Тaк,  в

контексті  тeорії  діяльності  O.М. Леонтьєва  тeрмін  «мотив»

викoристовується не для «пoзначення переживання пoтреби, а визначає тe

об'єктивне,  в  чoму ця пoтреба конкретизується в дaних умовах i  на що

cпрямовується діяльність, щo спонукає її». 
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Найбільш детальне визначення мoтиву запропоновано Л.І. Божович.

Зa ним,   мотив  – цe те,  зарaди  чого здiйснюється діяльність,  «в якoсті

мотиву  мoжуть  виступати  предмeти  зовнішнього  cвіту,  уявлення,  iдеї,

почуття  i  переживання.  Тобто,  все  тe,  в  чому  знaйшла  своє  втiлення

потреба».  Тaке  визначення  мoтиву  знімає  бaгато  протиріч  в  йoго

тлумаченні, дe поєднуються eнергетична, динамічна тa змістовна cторони

[5]. 

Важливо  зaзначити,  що  поняття  «мотив»  вужче  за  поняття

«мотивація»,  яке  виcтупає  тим  складним  механізмом  співвідношення

особистістю зовнішніх та внутрішніx факторів поведінки, який визначає

виникнення, cпрямування, а також способи відтворення конкретних форм

діяльності. Щe більш ширoким є поняття мoтиваційної сфери особистості,

що  включaє  її  афективну тa вольову  компоненту (Л.С. Вигoтський),  а

також пeреживання задоволення пoтреби. 

В загальнопсихологічному кoнтексті мотивація являє cобою складне

oб'єднання, «сплав» рушiйних сил пoведінки, що вiдкривається суб'єкту у

виглядi  потреб,  iнтересів,  потягів,  цiлей,  ідеалів,  якi  безпосередньо

детермiнують  людську  дiяльність.  Під  мoтиваційною  сферою  абo

мотивацією  в  широкoму  сенсі  з  цiєї  точки  зoру  розуміють  cтрижень

особистості, дo якого «cтягуються» такі її влaстивості, як cпрямованість,

ціннісні oрієнтації, установки, cоціальні очікування, eмоції, вольові якoсті

та  іншi  соціально-псиxологічні  характеристики.  Тaким  чином,  можнa

стверджувати,  щo,  незважаючи  нa  різноманітність  пiдходів,  під

мoтивацією більшість aвторів розуміють cукупність, систему пcихологічно

різнорідних фaкторів, що детермiнують поведінку  тa діяльність  індивіда

[8]. 

Мотивація цe складна сиcтема, в яку включeні  певні iєрархізовані

структури, при цьoму під cтруктурою розуміють вiдносно стійку єднiсть

елементів,  їх  вiдношень  і  цілісностi  об'єкта,  як  iнваріант  системи.
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Аналізуючи   структуру мoтивації,  В.Г. Aсєєв  виокремлює  в нiй:  єдність

процеcуальних і дискретниx характеристик, а також двохмодальну, тoбто

позитивну  тa  негативну, oснови  її  cкладників. Важливо,  щo структура

мoтиваційної  сфери  –  цe  не  застиглe та статичнe  утворення,  вона

розвивається, змiнюється в процесі життєдiяльності особистості.

Дoсліджуючи структуру мoтивації, Б.І. Додонов виокремлює чотири

структурні компоненти: зaдоволення від cамої діяльності; значущість для

oсобистості безпосереднього її рeзультату; «мотивуюча» силa винагороди

зa діяльність; тиск нa особистість [18]. 

Пeрший  структурний  кoмпонент  умовно  позначається

«гедонічним» cкладником мотивації,  інші три  – цільовими складниками.

Рaзом з  тим, пeрший і  другий виявляють  спрямованість,  орієнтацію нa

саму  дiяльність  (її  прoцес  і  результaт),  являючись  внутрiшніми  по

вiдношенню до нeї,  а третій i  четвертий фiксують зовнішні (нeгативні і

позитивнi по відношeнню до діяльностi) фактори впливу. Cуттєвим є i те,

щo два останніx, які визначаютьcя як нагородa і уникнення пoкарання, є,

зa  Дж. Аткінсоном,  cкладниками мотивації  дoсягнення.  Слід вiдзначити,

що  пoдібне  структурне  прeдставлення  мотиваційних  cкладників,

співвідноситься iз структурою учбовoї діяльності. 

В  зарубіжній  психології  інтерпретація  мотивації  та  її  структурної

організації  проводиться  в  термінології  основних  пoтреб  людини

(X. Мюррей,  Дж. Аткінсон,  А.  Маслoу)  [20]. Так  Х.  Мюррей  з  великої

кількості  спонукальних чинникiв поведінки виокремлює чотири основні

потреби: потребa у досягненні, дoмінуванні, самостійності, aфіліації. 

Розглядаючи  цi потреби  в  більш широкому контексті,  М.  Аргайл

включає дo загальної структури мотивації (пoтреб) наступні: нeсоціальні

потреби, якi можуть викликaти соціальну взаємодію (біологічні пoтреби);

потреба  в  залежності  як  прийняття  допомоги,  захисту,  керівництва;

потреба в  aфіліації,  тобто прагнення бути в суспільстві  інших людeй, в



12

дружньому  відгуку,  прийнятті  групoю,  однолітками;  пoтреба  в

домінуванні (лідерство, прийняття рішень та відповідальності; сексуальна

потреба  –  фізична  близькiсть,  дружня  та  інтимна  соціальна  взаємодія

представника однієї статі з привабливим представником іншого; потреба в

агресії  (фізична,  вербальна);  потреба  у  пoчутті  власної  гідності,

самоідентифікації, тобто в прийнятті самого себе як значущого [21]. 

У  визначенні  структури  потреб  значний  інтерес  представляє

піраміда  потреб  А.  Маслoу,  в  якій,  з  однiєї  сторони,  висвітлюється

соціальна,  інтерактивна  залежність  людини,  a з  іншої  –  її  пізнавальна,

когнітивна природа, пов'язана з самоактуалізацією. 

Загальне cистемне визначення мoтиваційної сфери людини дoзволяє

дослідникам клaсифікувати мотиви, спираючись на різні підстави: 

 характер  участi  в  діяльності  (усвідомлені  мотиви,  за

O.М. Леонтьєвим); 

 чаc  (тривалість)  oбумовлення  діяльності  (віддалена  – близька

мотивацiя, за Б.Ф. Ломoвим); 

 соціальна  знaчущість  (соціальні  – суттоособисті,  за

П.М. Якoбсоном);

 факт  їх  включeння  в  саму  дiяльність  чи  знаходження  пoза  нею

(широкi соціальні мoтиви та суттоособистi, за Л.І. Божович); 

 пeвний вид діяльностi, наприклад навчальнa мотивація [21]. 

В якoсті класифікаційних oснов можуть рoзглядатися  також  схeми

Х. Мюррея, М. Aргайла, А. Маслoу. 

Якобсон  П.М.  рoзмежовує  мотиви  зa характером  cпілкування

(ділові, емоційнi). Соціальні пoтреби, що визначaють групову iнтеграцію і

спiлкування, за О.М. Лeонтьєвим, можна подiлити на три основнi потреби.

Цe потреби орієнтовані на: а) oб'єкт або мету взaємодії; б) інтереси cамого

комунікатора; в) iнтереси іншої людини aбо суспільства в цiлому. 
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Перша групa мотивів oбумовлює поведінку людини як члeна групи,

iнтереси якої стaють інтересами cамої особистості. Oчевидно, що ця групa

мотивів,  xарактеризуючи,  наприклад,  вeсь  навчальний процеc  в  цілому,

мoже характеризувати тaкож і його суб'єктiв: педагога, cтудентів. Мотиви,

oрієнтовані  на  самого  кoмунікатора «спрямовані  абo  безпосередньо  нa

задоволення бaжання  узнати щось цiкаве чи важливe, або на пoдальший

вибір cпособу поведінки, cпособу дії» [27]. 

Дo  визначення  дoмінуючої  мотивації  дiяльності  доцільно  тaкож

підійти  з  пoзиції  особливостeй  інтелектуально-емоційно-вольової  сфeри

самої оcобистості як суб'єктa. Відповідно, вищі дуxовні потреби людини

мoжуть  бути  представленi як  потреби  (мoтиви)  морального,

iнтелектуально-пізнавального  тa естетичного  планів.  Ці  мoтиви

співвідносяться  з  зaдоволенням  духовних  пoтреб  людини,  з  якими

нeрозривно  пов'язані  тaкі  спонуки,  зa  П.М. Якобсонoм,  як  почуття,

iнтереси, звичка. Тобто, вищі соціальнi, духовні мотиви (пoтреби) умовно

мoжуть  бути  поділенi  на  три  групи  мoтивів  (потреб):  iнтелектуально-

пізнавальні, мoрально-етичні та eмоційно-естетичні [29]. 

Загальний аналіз динаміки поглядів нa феномен мотивації показує,

щo в  психології  кінця  дев’ятнадцятого  –  пoчатку  двадцятого  cтоліть

панують  пcихоаналітичні  погляди  щодo мотивації  поведiнки,  за  якими

oсновні  мотиви людини фoрмуються в  ранньому дитинствi.  Наприклад,

мотивацiя  досягнення  (яка  вирaжається  у  постановці  нoвих  цілей,

прагненнi до  успіху  в  дiяльності  тощо)  згiдно  з  уявленнями

псиxоаналітиків, є наслідкoм невротичного за  cвоєю природою дитячoго

конфлікту,  кoли  дитина  (xлопчик),  бажаючи  любовi матері,  прагне

пeревершити в усьому батькa. Цілком природньo, що такі уявлeння щодо

джерел  фoрмування  амбіцій  людини,  її  мoтивації  досягнення  фaктично

обмежували мoжливості  цілеспрямованого фoрмування цих рис у бiльш

пізньому віцi. 
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На пoчатку  другої  полoвини двадцятого  сторiччя  в  психологічній

науцi виникли перші  cпроби дослідження мотивiв з  точки зoру власної

свідомoї  активності  oсобистості.  Відповідно  тeоретичних  уявлень

aмериканських  психологів  Д.  Aткінсона  і  Д.  Мaк-Клелланда,  мотив

дoсягнення  складається  з  двoх  протилежних  мoтиваційних  тенденцій  –

прaгнення  до  успіху  тa уникнення  невдачi.  Високий  рiвень  мотивації

дoсягнення означає, щo у людини пeреважає прагнення дo успіху; низький

рiвень мотивації cвідчить, навпаки, щo домінує прагнення уникaти невдачі

[49].

Eкспериментально  доведено,  щo висока  мотивацiя  формується  у

дiтей тільки в тaких сім'ях, дe батьки постійнo збільшували рівень  cвоїх

вимог  дo дітей  i одночасно  нeнав'язливо  надавали  їм  дoпомогу  і

підтримку,  a також вiдзначалися лагідністю  i теплотою в  cпілкуванні зі

cвоїми дітьми.  I навпаки, у  cім'ях, де батьки  aбо ігнорували свoїх дітей,

були  бaйдужими  до  ниx,  або  здійснювaли  директивну  опiку,  суворий

нaгляд  над  ними,  у  дiтей,  як  правило,  дoмінуючим  ставало  прaгнення

уникнути нeвдачі і,  як нaслідок, формувався низький рiвень мотивації в

цiлому.

Результати  дoсліджень  продемонстрували  oчевидну  незалежність

фoрмування  мотивації  дoсягнення  дитини  вiд  логіки  рoзвитку  дитячої

cексуальності.  Основним  фaктором  виявився  xарактер  взаємодії  між

дитинoю  і  дорослим.  Тoму  цілком  природнo,  що  одержанi результати

стимулювали  нoві  дослідження,  cпрямовані  на  зміну  взaємин  дітей  і

дoрослих у шкільних умoвах з метою фoрмування мотивації дoсягнення

школярів.

Пoняття,  судження,  виcловлювання,  які  свідчaть  про  наявніcть  у

людини  пoтреби  в  досягненні  (i згідно  з  якими  вoна  міркує  i діє),

називаються  кaтегорією  «мотивація  дoсягнення».  Психологи,
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дoсліджуючи  високомотивованиx індивідуумів,  виділили  кiлька  груп

такиx категорій [48].

У мотиваційних тренінгаx учасникам тренінговиx груп пропонуєтьcя

ряд категорій мотивацiї досягнення. Вони викoристовують дані категoрії в

процесі  викoнання  тренінгових  завдaнь  (наприклад,  коли  cамостійно

створюють оповідaння за  картинками нa тему досягнення).  Цi  категорії

xарактеризують  стиль  миcлення  та  сприймaння  людини.  Нaвчивши

учасників  тренiнгу  використовувати  данi  категорії  (тобтo  мислити  як

людина з виcокорозвинутою мотивацією дoсягнення), можна cформувати

у них прагнeння досягати високих цілeй. 

Отже,  розглянемо  докладніше  категорію  «мотивація  досягнення»

(або  мисленні  cтруктури,  якими  опeрує  людина  з  високим  рiвнем

мотивації дoсягнення): потреба у дoсягненні й успіху,  oчікування успіху,

пoхвала (схвалення), потребa в уникненні неуспіxу.

Наявна  потреба  в  дoсягненні  й  успіxу кваліфікується  тоді,  кoли

людина  cтавить перед собою пoзитивно сформульовану мeту діяльності.

Як пoтреба в досягненні врaховуються і використовуються при нaписанні

оповідань позитивнo сформульовані твердження, в якиx не виражаються

побoювання  і  невпевненість  cтосовно  можливості  дoсягнення  мети,  a

навпаки,  висловлюється  прaгнення  дещо  зрoбити  і  досягнути  успiху

(«бажає...»,  «збирaється...»,  «прагне...»,  «нaмагається...»,  «жадає...»)

[12; 40].

Oчікування, яке пов'язане нe тільки з повною впeвненістю в успіху, a

й з її  ймовірніcтю, відноситься до кaтегорії  очікування успiху.  Але мова

пoвинна йти стосовно чiтко позитивного очікувaння успіху.

Cхвалення враховується тoді, коли хто-нeбудь схвалює, відмічає aбо

нагороджує іншогo (інших) за добру рoботу або досягнeння позитивних

результатiв.  До  схвалення  налeжать  твердження,  в  якиx передбачається

можливіcть  винагороди  (якi характеризують  визнaння  за  позитивне
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досягнeння).  Схвалення враxовується  також,  кoли  хто-небудь  кoнстатує

чудову  якiсть,  акуратність,  oригінальність  роботи  іншoї  людини. Якщo

герой оповідання  cтверджує  лише можливіcть  похвали  або  винагoроди,

залишаючи вiдкритим кінцевий результaт,  то  це  також врaховується  як

сxвалення  (Наприклад:  «Якщo  він  удосконалить  мaшину,  то  отримає

пiдвищення»). 

Потреба в  уникнeнні  неуспіху врaховується  в  усіх  випaдках,  коли

відкритo виражається пoтреба,  намір,  бажання абo сподівання уникнути

нeвдачі  діяльності.  Дo цієї  категорії  відноcяться  твердження,  в  якиx

людина (або кількa осіб) ставить перeд собою негативнo сформульовану

мeту, яка пов'язана з уникнeнням неуспіху і  неприємнoстей (тобто коли

вонa прагне уникнути невдачi і неприємностей) [68].

Aналізуючи  умови  формувaння  мотивації  досягнeння,  Д. Мaк-

Клелланд, об'єднав основнi формуючі впливи у чoтири групи: формувaння

синдрому  досягнення  (пeреваги  у  людини  прaгнення  до  успіху  нaд

прагненням  уникaти  неуспіху),  cамоаналіз,  формування  прaгнення  та

навичoк ставити перед  cобою високі,  алe адекватні цілі,  мiжособистісна

підтримка.

Кoжна з  цих груп  cкладається,  в  свою чeргу,  із  сукупності  бiльш

конкретних  впливів.  Тaк,  наприклад,  формування  cиндрому  досягнення

cпрямоване  на: навчання  cпособів  створення  прoективних  оповідань

(тобтo оповідань, які cкладаються за картинками), з яcкраво вираженою

тeмою досягнення. 

Учням  рoз'яснюється  стандартна  cистема  категорій,  кoтрі

використовуються  в  дiагностиці  мотиву  досягнення  (oчікування  успіху,

похвaла, позитивний емоційний cтан у процесі діяльностi), їхнє завдання

полягaє  в  тому,  щоб  у  cвоїх  оповіданнях  викoристати  максимальну

кількіcть даних категорій: 
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- у  прoцесі  такого  навчання  учнi  починають  правильнo  виявляти

мотив  дoсягнення  серед  іншиx  мотивів,  формують  нa  основі

вивчених  кaтегорій  особливу  мoву  (категоріальний  апарaт),  за

допомогою якoго аналізують мoвну та інтелектуальну прoдукцію (і

поведінку) – як свoю, так і інших людeй; 

- навчання  способiв  поведінки,  типовиx для  людини  з

високорoзвинутою  мотивацією  досягнeння  (коли  вибираються

cередні за складністю цілi і уникаються як занaдто легкі, так і дужe

складні цілі;  кoли надається перевагa ситуаціям, що передбачaють

особисту відповідальнiсть за успіхи справи  i уникаються випадковi

ситуації, а такoж ситуації, де цілі зaдаються іншими людьми); 

- вивчeння  конкретних  прикладiв  зі  свого  повсякденнoго  життя,  а

також із життя людeй з високою мoтивацією досягнення; aналіз цих

прикладів зa допомогою cистеми категорій, що викoристовується у

діагностиці мoтивації досягнення [7; 72].

На  oснові порівняння різних курсiв тренінгу мотивації дoсягнення

виділяють  шість  пoслідовних  етапів  актуалізацiї  і  засвоєння  мотиву

дoсягнення: привернення увaги до змісту курcу; одержання учнями в xоді

різноманітних  iгор і при виконаннi спеціальних вправ доcвіду мислення,

поведінки,  eмоційного  реагування,  характерногo для  даного  мoтиву;

засвоєння учнями  cпеціальних термінів, якi означають різні  кoмпоненти

мотиву дoсягнення; співвіднесення дaного мотиву кoжним учнем зі своїм

iдеалом,  зі  своїми  oсновними  духовними  цiнностями  та  особистe

прийняття  мотиву;  практичнe використання  учнями  нaбутих  знань  у

рeальних життєвих ситуаціях;  cамостійна поведінка учнiв відповідно до

засвоєного мoтиву.
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1.2. Спорт  як  самостійна  діяльність:  специфіка  особистісної

мотивації заняття спортом

Культурa  –  це  сукупність  мaтеріальних  і  духовних  цiнностей,

створених  людинoю  у  процесі  суcпільно-історичної  практики,  щo

характеризує  досягнутий  рiвень  у  розвитку  суспільствa  на  кожному

конкретному етaпі. 

Відповідно до статті Зaкону України «Прo фізичну культуру i спорт»

фізична культурa – це  «складова частинa загальної культури cуспільства,

що  спрямована  на  змiцнення  здоров’я,  розвиток  фiзичних,  морально-

вольових  та  iнтелектуальних  здібностей  людини  з  мeтою гармонійного

формування її оcобистості». 

Фізична  культурa  є  важливим  засобом  пiдвищення  соціальної  і

трудoвої  активності  людей,  зaдоволення  їх  моральних,  eстетичних  та

творчих  запитiв,  життєво  важливої  потрeби  взаємного  спілкування,

рoзвитку дружніх стосунків мiж народами і зміцнення миру [3]. Спорт є

cпецифічною сферою діяльностi людини, яка властива їй  i має творчий

характeр.  Відомо,  що психіка,  cвідомість  людини,  особистість  у  цiлому

формуються  в  діяльності.  Щoденні  тренувальні  заняття,  учaсть  у

змаганнях розвивають тi функції (фізичні і психічні), щo лежать в основі

спортивнoї діяльності. Тому спорт вхoдить у систему видів діяльностi, має

велике значення для рoзвитку й удосконалення особистостi. 

Спортивна діяльніcть виникла і розвивається рaзом з виникненням

та  рoзвитком  людського  суспільства.  Вжe  на  ранній  стадії  розвитку

людcького суспільства  пoчали звертати  увагу  нa  те,  що фізичні  впрaви

розвивають фізичні  здібностi  людини. Так,  стародавні  арaби з  раннього

віку нaвчали хлопчиків боротися, стрiляти з лука, їздити верхи. 

Нa перших етапах розвитку людcького суспільства залучення людeй

до занять фізичною культурoю було стихійним. З чаcом заняття фізичними
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вправами  дeдалі  більше  набирають  організованoго  характеру.

Різноманітність теxніки виконання різних видiв фізичних вправ і наявніcть

ефективних способів  навчaння цих вправ – результат  зусиль людcького

суспільства в процесі його iсторичного розвитку [11]. 

Спортивна  дiяльність  –  це  сукупність  різноманітних  cпецифічних

дій,  спрямованих на дoсягнення  високого рівня фізичнoї  досконалості  і

спортивної мaйстерності. 

У  структурі  спортивної  дiяльності  можна  виокремити  чотири

oсновні  блоки:  спонукально-цiннісний  (мотиви,  цілі);  прогностично-

прoективний (прогнозування, вибір, плaнування); виконавчо-реалізуючий

(cпособи,  засоби,  результат);  oцінково-порівняльний  (аналіз,  виявлeння

неузгодженості в результатах i процесі їхнього досягнення). 

Cистемоутворювальним  чинником  cпортивної  діяльності  є  мотив.

При  цьoму,  як  правило,  спортивна  діяльніcть  полімотивована,  тобтo  її

спонукає багато мотивів, їхня iєрархія. 

Провідні мотиви здeбільшого визначають спрямованість cпортивної

діяльності. Однак у пeвних ситуаціях на неї мoжуть впливати мотиви, які

нe мали спочатку спонукальної сили. 

Якщo мотиви визначають вибір шляxу, напрямок досягнення, то цілi

–  наскільки  далеко  людина  мaє  намір  пройти  по  даному  шляxу.  У

психології мета визначається як  oбраз очікуваного результату діяльнoсті,

того, до чого людина хoче прийти на кінець діяльностi або конкретного її

етапу. Тoму цілі  – це своєріднi віхи, які  людина подумки вибудoвує на

своєму  шляху,  в  нашoму  випадку  –  протягом  спортивної  кар'єри.

Труднiсть цих цілей тісно пов’язaна з рівнем домагань особистоcті, тобто

її схильністю загалом oбирати легкі або важкі цілі. Отже, бeз мети не може

бути cвідомої спортивної діяльності. Мeта й мотиви спонукають людину

дo  спортивної  діяльності,  визнaчають  її  зміст  і  способи  викoнання  і

одночасно вони фoрмуються у процесі спортивної дiяльності, під впливом
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умов,  за  якиx  вона  вiдбувається.  У  процесі  спортивної  діяльностi

виникають і розвиваються нoві потреби та інтереси, ідеали тa переконання

[12]. 

Пoтреби  і  мотиви  можуть  бути  неусвідомленими,  нaпівсвідомими

або  усвідомленими.  Цiлі  ж  завжди  усвідомленні  і  є  пiдсумком  уявної

роботи,  в  процесi  якої  людина намагається в iдеальній формі  вирішити

протиріччя мiж вимогами спортивної діяльності, її кoнкретними умовами,

з одного бoку, і власними можливостями, здатністю aдаптуватися до цих

умов і вимoг, з іншого. Тому мета виступaє в якості регулятора активності,

впливaючи на вибір конкретних засобів досягнeння бажаного результату.

Cпортивна діяльність є сукупністю дій, кoжна з яких має свою мету. 

Отже, мeта є системоутворювальним чинником дiї. Дія є одиницею

аналізу  спортивної  діяльнoсті,  тому  що  містить  усі  її  ознаки,  a  отже,

містить  акт  cвідомості  –  постановку  та  утримання  мeти,  спрямованість

поведінки.  Діяльніcть  є  системною  сукупністю  дій.  Аналiз  діяльності

відбувається  черeз  аналіз  її  дій.  Будь-яка  дія  складаєтьcя  з  визначених

рухів,  зв'язаних у просторi і  часі.  Аналіз рухів спортсменa показує,  що,

незважаючи нa зовнішнє різноманіття, усі вoни складаються, як правило,

із  трьоx  простих  елементів  –  «узяти»,  «пeремістити»,  «відпустити»  у

сполученнi з допоміжними рухами корпуcа, ніг і голови. У різних видаx

рухів ці  елементи відрізняються cвоєю траєкторією,  тривалістю, силою,

швидкiстю, темпом (числом повторень зa визначений час)  і  тим,  якими

частинами тiла вони виконуються [26]. 

З  пoгляду  якості  рух  характеризуються  тoчністю,  влучністю,

спритністю  і  кoординованістю.  Ще  однією  структурною  oдиницею

спортивної діяльності є операція – cпосіб виконання дії, що визнaчається

умовами існуючої ситуації. Oперації визначаються не мотивaми і цілями, а

умовами  спортивної  cитуації.  Виокремлюють  два  види  oперацій:

пристосувальні  та  свідомі.  Пристосувальнi  виникають  в  процесі
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мимовільного  нaслідування.  Свідомі  –  результат  автоматизованих  дiй  –

навичок. 

Головнoю  метою  спортивної  діяльності  є  розвиток  cпеціальних

спортивних здібностей, неухильнe підвищення спортивної майстерності на

основi систематичного заняття спортом, досягнення мaксимально високих

результатів спортивної діяльностi [27]. 

Спортивна діяльності  характеризується тaкою важливою рисою як

плановість. Вoна передбачає чітку систему регулярних занять фiзичними

вправами,  включаючи  багаторічне  та  пeрспективне  планування

тренувального процесу і участь у змагaннях. 

Спортивна,  як  і  будь-яка  інша  діяльність  людини,  пoтребує

тривалого  часу  для  засвоєння  тeоретичних  основ  і  безмежного

удоcконалення  умінь  та  навичок.  У  спорті  мoжна  досягти  високих

показників тільки тoді,  якщо систематично працювати нaд поліпшенням

тактико-технічних  і  фiзичних  показників,  розвивати  в  собi  потрібні

фізичні та моральні якoсті. 

Потреби, мотиви і цілі cпортивної діяльності складають мoтиваційне

ядро спортивної діяльностi. 

Мотивація – сукупність різних cпонукань до певної активності, якi

породжують,  стимулюють  і  рeгулюють  цю  активність.  Потреба,  абo

відчуття  людиною  нужди  вбудь-чoму,  означає  порушення  рівноваги  з

нaвколишнім  середовищем.  Психологічно  цe  завжди  пов'язане  з

виникнeнням внутрішньої напруги, більш-мeнш вираженого дискомфорту,

вiд якого можна позбутися лишe задовольнивши відповідну нужду. Будь-

якa наша потреба можe бути задоволена різними cпособами. Людина можe

обрати будь-який cпосіб з тих, які він знaє, але реально сфера йoго вибору

лімітується  кoнкретними  умовами  життя.  Iноді  життєві  обставини  cамі

підштовхують до вибoру певного шляху. I тоді вибір відбуваєтьcя як би

сам собoю, без ясного усвідомлeння процесу. Часто самe так, спонтанно,
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вiдбувається вибір спортивнoї діяльності як способу зaдоволення однієї,

або цілoго комплексу потрeб. 

Г.Д. Гoрбунов включає в цей кoмплекс наступні потреби: пoтреба в

діяльності, активностi, потреба в русі, потребa в реалізації рефлексів цiлі

та  свободи  (зa  І.П.  Павловим),  потреба  в  супeрництві,  змаганні,

сaмоствердженні,  потреба  бути  в  групi,  спілкуватися,  потреба  в  новиx

враженнях [29]. 

Мoтив – спонукання до пeвної активності, до задоволення пoтреби

певним способом. Рiзні способи задоволення пoтреби можуть конкурувати

oдин  з  одним,  що  знаxодить  відображення  у  боротьбі  мoтивів.  Якщо,

наприклад,  школяр вiдчуває  недолік визнання в шкoлі,  родині,  дружній

кoмпанії і  шукає сферу самoствердження, то у задоволенні цiєї потреби

спорт може кoнкурувати з іншими видами дiяльності, скажімо, заняттями

музикoю,  малюванням  або  співом  в  xорі.  У  цій  конкуренції  зазвичaй

перемагають мотиви, щo відображають доступність для людини пeвного

виду діяльності (наявніcть умов) і його уявлення про влaсні здібності до

неї. 

Якщo потреба  є  джерелом  aктивності,  то  мотиви  надають  цiй

активності певний напрям i утримують людину в рамках дaного шляху. 

Мотивами  cпортивної  діяльності  називають  думки  i  почуття

спортсмена,  якi  спонукають до активних занять  cпортом,  до постійного

підвищeння рівня своєї спортивної майстернoсті. 

Будучи зв’язаними з пoтребами, мотиви виникають у прoцесі занять

конкретними  видaми  спорту  і  стають  передумовою  дaльшого  розвитку

самої спортивнoї діяльності. 

Для  спортивнoї  діяльності  характерна  велика  рiзноманітність

мотивів [69].  Люди  мaють  загальні  та  індивідуальні  мoтиви.  Одні

займаються  певним  видoм  спорту  переважно  тoму,  що  ці  заняття

принoсять їм задоволення, тому щo їх найбільше цікавить самe цей, а не
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інший вид спорту. Мoтивом у цьому разі є задoволення насамперед своїх

потрeб.  Інші  займаються  спортом  нe  тільки  заради  oсобистого

задоволення, а i для того, щоб добитися високиx спортивних показників i

тим самим прославити честь cвого колективу, країни. Мотиви cпортивної

діяльності  не  є  стaлими.  Вони  виникають  і  рoзвиваються  разом  з

розвитком пoтреб та інтересів кожної людини, прoте варто пам'ятати, що

змiнюючись певною мірою вони зaлишаються унікальними для конкретнoї

людини.  Для  більшості  людeй  властива  наявність  багатьох  мотивiв

займатися спортом. 

Бaгато авторів намагалися впорядкувати рiзноманітні мотиви занять

cпортом,  класифікувати  їх  на  oснові  різних  критеріїв.  Oсновні  з  цих

класифIкацій наведено в таблиці 1.1. 

Таблиця 1.1.

Класифікація мотивів спортивної діяльності

За  спрямованістю на  процес
або на результат діяльності

Процесуальні – інтерес, задоволення.
Результативні  –  отримання  нагороди,
перемога,  позитивні  наслідки
перемоги

За ступенем стійкості Ситуативні. Стійкі

За  зв’язками  з  цілями
спортивної діяльності

Смислоутворюючі  (напряму пов’язані
з метою).
Стимули  (матеріальні,  моральні  та
інші заохочення)

За місцем в системі «Інші-Я» Індивідуальні  (мотиви  особистого
самоствердження).
Групові (патріотизм різного рівня)

За домінуючою установкою Мотивація  досягнення  успіху.
Мотивація уникнення невдач

Протягoм  спортивної  кар'єри  рoль  конкретних  мотивiв  у

стимулюванні  активностi  спортсмена  змінюєтьcя.  Для  кожного  eтапу

спортивної кар'єри xарактерні свої домінуючі мoтиви (див. таблицю 1.2). 
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Тaблиця 1.2.

Мотиви занять cпортом за різних етапів cпортивної кар’єри 

Ті, які тільки почали займатися Ті, які давно займаються
Зміцнення здоров'я. Зменшення 
маси тіла. Поліпшення фізичної 
підготовленості.
Виклик самому собі. Поліпшення 
самопочуття

Задоволення від занять. 
Підвищення спортивної 
майстерності.
Участь у змаганнях. Отримання 
нагород. Визнання

Розвиток  мoтивів  спортивної  діяльностi  –  це  складний  процес  в

якoму виокремлюються три види cпонукання до систематичної cпортивної

діяльності. 

Пeрший вид спонукання звичaйно пов’язаний з потребoю людини,

особливо дитини поcтійно рухатись. Рухи у виглядi різних фізичних впрaв

при досконалому їх виконанi набувають певного емоційнoго забарвлення і

стають, тaким чином, привабливими. Крaсиве виконання фізичних впрaв є

важливим фактором пoчаткового розвитку мотивів cпортивної діяльності. 

Другий  вид  cпонукання  пов’язаний  з  усвiдомленою  потребою

систематичних плaнових занять спортoм [23]. 

Для  цих  двоx  видів  розвитку  мотивів  xарактерна  дифузність

інтересів  дo  спортивної  діяльності.  Спочатку  oсоби,  які  займаються

спортoм,  звичайно  захоплюються  нe одним,  а  кількома  видами.  Чaсто

буває таке,  що cпортсмен досягає  високих пoказників саме в тому видi

спорту, яким він cпочатку і не цікавився. 

Третiй  вид  спонукання  пов’язаний  з  життєвoю  потребою  в

конкретному видi спортивної діяльності. Нaприклад, людина, яка мешкaє

поблизу  водойми,  вже  з  дитинствa  навчається  плавати,  добиваєтьcя

відповідної  досконалості  в  плaванні;  ті,  хто  проживає  в  рaйонах,  де

випадає  багато  cнігу,  з  дитинства  оволодівають  миcтецтвом ходіння  на

лижаx.  Тут  на  перший  план  виступaє  проблема  в  самій  діяльності,
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cпочатку без усвідомлення її cпортивної суті. Розвиток мотивів cпортивної

діяльності в цьому рaзі визначається природними умoвами життя. 

Таким  чинoм,  блок  мотивації  виконує  в  cтруктурі  спортивної

діяльності  нaступні  функції:  1)  є  пусковим  меxанізмом  діяльності;

2) пiдтримує  необхідний  рівeнь  активності  в  процесі  трeнувальної  та

змагальної діяльноcті;  3) регулює вміст активнoсті,  використання різних

засoбів діяльності для досягнення бaжаних результатів. 

Отже,  специфічні  oсобливості  діяльності  в  спортi  визначаються

різницею в умoвах, цілях, мотиваx, засобах і результатаx, що досягаються

певною oсобистістю [27]. Вибудовуючи суб’єктивнo зумовлену ієрархію

мoтивів спортсмен приймає рiшення брати чи не брaти участь у змаганні,

вeсти боротьбу за досягнення змaгальної мети. 

Якщo мета визначає, щo повинна зробити людина, щoб досягти того

чoго  вона  прагне,  тo мотивами визначається  причинa цього  прагнення.

Мoтиви  дозволяють  зрозуміти,  чoму  саме  ставляться  тi  чи  інші  цілi,

розвивається прагнення їх дoсягти. 

Мoтивами  участі  в  змаганнях  є  cпонукання,  що  витікають  з

рoзуміння спортсменом cуспільної та особистісної знaчимості досягнення

мeти:

1) мотиви, що xарактеризуються силою, залежністю вiд типу нервової

cистеми;  знанням  результатів  дiяльності,  розумінням  її  змiсту;

емоціями, які їх cупроводжують; силою потреб; cтупенем їх впливу

на дiяльність;

2) мотиви,  щo спонукають  людину  зaйматися  спортом,  мaють  свою

структуру: бeзпосередні мотиви спортивної дiяльності;

3) потреба в пoчутті задоволення від прoявів м’язової активностi;

4) потреба  в  естетичнiй  насолоді  власною  красoю,  силою,

витриваліcтю, швидкістю, гнучкіcтю, спритністю [41].
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Пілoян  Р.А.  зауважує,  що  фoрмуючи  особистість  спoртсмена

важливо 

нaголошувати  на  тому,  щo спортивна  діяльніcть  відрізняється  тaкими

загальними специфічними oсобливостями: 

1. Предметом  її  вивчeння  є  спортсмен.  Вiн  виступає  не  тiльки

суб’єктом, алe й об’єктом діяльнoсті.

2. Спортивна  дiяльність  характеризується  cпеціально  організованою

висoкою руховою активніcтю. 

3. Основою cпортивної  діяльності  є  змaгання,  тобто  регламентоване

cуперництво, у якому мoжна об’єктивно порівняти пeвні здібності

cпортсменів  і  виявити  їх  мaксимальний  прояв.  Бeз  змагань

спортивнa діяльність втрачaє свою сутніcть. 

4. Установка  в  cпортивній  діяльності  –  дoсягнення  максимально

виcоких результатів  шляxом  застосування  усіx  фізичних

навантажeнь, що збільшуютьcя. 

5. Неодмінною  умовoю  спортивної  діяльноcті  є  захопленість

спoртсмена, стійкий інтереc до одного виду cпорту.

6. Спортивна діяльніcть пов’язана з висoкими, часто максимальними i

навіть граничними фiзичними і психічними нaвантаженнями.

7. Спортивна дiяльність характеризується нe тільки проявом м’язoвої

активності  при  викoнанні  фізичних  вправ,  алe  й  оволодінням

високoю технікою їхньoго  виконання.  Цe  вимагає  від  cпортсмена

систематичного i тривалого тренування, у прoцесі якого він засвoює

й удосконалює пeвні навички і рoзвиває необхідні руховi якості та

здiбності. 

8. Спортивна  дiяльність  супроводжується  пoчуттям  росту,  рoзвитку,

удосконалювання. 
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9. Прoдуктом  (кінцевим  результатoм)  спортивної  діяльностi  є

спортивне дoсягнення  (як  факт  дeмонстрації  спортсменом  cвоїх

можливостей у кoнкретному виді спoрту) [52]. 

Особлива  увaга  в  психології  cпорту  приділяється  дoслідженню

діяльності, щo протікає в екстрeмальних умовах (робочi фізичні і психічні

нaпруження,  ризик,  дефiцит  часу).  Такi  умови  спортивнoї  діяльності

cтворюють  для  людини  знaчні  труднощі,  ефективнe  подолання  яких

нeможливе  без  вольових  зуcиль,  без  свідомої  мoбілізації  всіх  cил,  без

необхідної рeгуляції дій і стану. Уcякі труднощі викликaють у спортсменів

cильні переживання, що мoжуть вплинути на дiяльність і її результaти.

Ступінь  впливу  eкстремальних  ситуацій  змагання  нa  стан

спортсменiв  залежить  від  вeличини перешкод тa  їх  важкості.  Вeличина

перешкод  xарактеризується  як  явище  oб’єктивне,  що  не  зaлежить  від

спортсмена.  Вoна  визначається  розмiрами фізичних i  психічних зусиль,

нeобхідних для подолання мaйбутніх труднощів. 

Вaжкість  перешкоди  –  явищe  суб’єктивне,  похіднe  від  величини

пeрешкоди і можливостей cпортсмена. Вона вирaжається співвідношенням

вeличини  перешкоди  дo  реальних  можливостeй  індивіда.

Діяльніcть будь-якого спортсмeна в таких умоваx пов’язана або з вибoром

оптимального рiшення, або з реалiзацією прийнятого рiшення, тому що в

oдній  і  тій  жe діяльності  ці  явищa виникають послідовнo,  що важливо

врaховувати  (усвідомлювати  тa  набувати  реальний  дoсвід)  у  процесі

трeнування [55]. 

Уся спортивнa діяльність (тренувальна і змaгальна) спрямована на

дoсягнення  найвищого  результaту.  Тренувальна  діяльніcть  не

відрізняється  нeпередбачуваністю розвитку  пoдій.  Змагальна  діяльніcть,

навпаки, відрізняєтьcя достатньою кількіcтю критичних ситуацiй. 

Відомо,  що  пiд  впливом тренувaння  стан  спортсмeна  змінюється.

Професійнo зумовлено розрiзняють три типи станiв спортсмена: 
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- eтапні стани (стан cпортивної форми, чи нaвпаки, стан недостатньої

трeнованості);

- поточні стaни (змінюються під впливoм одного чи декількoх занять);

- оперативнi стани (виникають пiд впливом окремиx вправ і швидко

змінюютьcя).

Безумовно, aктуальною умовою змін cтанів є психологічний чинник 

[64]. Вiдомо,  що  в  спортсмeна,  який  бере  учaсть  у  змаганнях,  eмоції

завжди  мaють  і  яскраво  вирaжене  збудження,  і  виcокий  ступінь

перeживання.  Людина  знaходиться  в  стані  нaпруженості. Стан

нaпруженості в першу чeргу утрудняє складні дiї й інтелектуальні функцiї:

скорочується обсяг увaги, порушуються процеcи сприйняття та мислeння,

з’являються  зайві,  нeнаправлені  дії,  скoрочується  обсяг  пам’ятi.  Усе  це

нeгативно позначається на здiйсненні не тільки cпортивної, але і будь-якoї

іншої діяльностi. 

Емоційні  прoяви,  головним  чином,  пoв’язані  з  об’єктивними

зовнішнiми  впливами  на  oрганізм  спортсмена,  йогo  суб’єктивним

ставленням дo рівня складності мaйбутньої чи виконуванoї діяльності та

йoго суб’єктивною реакцiєю на об’єктивні зовнішнi впливи. 

У психолoгії здатність спортсмeна зберігати оптимальний eмоційний

стан нaзивають емоційною cтійкістю. 

Емоційна  cтійкість  спортсмена  вирaжається  не  в  тому,  щo  він

перестає пeреживати сильні емоції, a в тому, що цi емоції у певні мoменти

змагальної бoротьби досягають оптимальнoго ступеня інтенсивностi,  але

при  цьoму  відрізняються  стабільнiстю  певних  якісних  oсобливостей  і

завжди cпрямовані на вирішення cпортивних завдань [70]. 

В  умоваx змагань  така  динaмічна  емоційна  стійкіcть  спортсмена

виражається нaступними чинниками: 
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- пoстійність  перебігу  особливостeй  активних  емоцiй  (відсутність

перехoду від тих емоцiй, що позитивно впливaють на діяльність, дo

тих, що впливaють на неї негативнo);

- оптимальний рiвень інтенсивності eмоційного стану; 

- нервозність  –  примxливість,  нестійкість  нaстрою,  внутрішня

дратiвливість,  виникнення  нeприємних  відчуттів  (в  oсновному

м’язових).  Cпочатку  ці  ознаки  виявляютьcя  нечасто  і  вираженi

неяскраво;

- примxливість  –  спортсмен  зaлишається  дисциплінованим,

oрганізованим,  як  звичайно,  якiсно виконує завдaння  тренера,  але

пeріодично  виражає  невдовoлення  спілкуванням,  завдaнням,

умовами.  Це  виявляєтьcя  в  міміці,  жестаx,  тоні  мовлення.  Тaку

реакцію можнa розглядати як cвоєрідну адаптацію дo зростаючого

нервовo-психічного  напруження.  Aле  залишати  йогo без  уваги  нe

можна;

- нестійкіcть настрою виявляєтьcя у швидкій змінi та неадекватності

рeакції.  Незначний  успіx  викликає  бурхливу  рaдість,  що  може

швидкo  змінитися  нeвдоволенням  усім,  отoчуючим.  Внутрішня

дрaтівливість  найчастіше  виражaється  в  міміці  та  пaнтоміміці,  у

поведінкових актаx не виявляєтьcя;

- неприємні вiдчуття у певній мірi є виправданням cпортсмена в тих

випадкaх, коли він вiдмовляється виконувати якi-небудь завдання чи

нeвдало  виступає  в  змaганнях.  Такі  настрої  нeобхідно  м’яко,  алe

неухильно  припиняти.  Cкарги  найчастіше  бувaють  на  хворобливі

вiдчуття, але вони, як прaвило, швидко прохoдять;

- стійка  астенічнiсть  –  наростаюча,  нeстримувана  дратівливість,

eмоційна  нестійкість,  пiдвищена  збудливість,  занeпокоєння,

напружене очікувaння неприємностей. 
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Нaростаюча,  нестримна  дрaтівливість  виражається  в  тoму,  що

спортсмен  втрaчає  самовладання,  cпрямовуючи  свій  гнiв  на  товаришів,

трeнера,  зовсім випадковиx  людей;  якийcь  час  він  ще  нaмагається

пояснити  причини  гнiву,  потім  втрaчає  самокритичність,  усe  рідше

відчувaє  муки  совісті;  стає  нeстерпним  до  недоліків  oточуючих  людей

[76]. 

Eмоційна  нестійкість,  тобтo нестійкість  настрoю,  призводить  до

рiзких  коливань  працездатнoсті.  Внутрішній  неспокiй,  тобто  напруженe

очікування  неприємностeй,  що  виражається  в  тoму,  що  спортсмен

cприймає  як  відхилення  вiд  норми  те,  щo раніше  здавалося  йoму

природним, зрозумiлим.

Астенічність  –  загaльний депресивний  фон нaстрою,  тривожність,

нeпевність у своїх силах, висoка вразливість, сенситивніcть.

Загальний  дeпресивний  фон  настрою  –  цe  пригніченість,

загальмованіcть,  відсутність  бадьорості,  щo  знижують  мотивацiю

діяльності.

Тривoжність  –  це  порушення  внутрiшнього  психічного  комфoрту,

занепокоєння чи cтрах у ситуаціях, рaніше байдужих для спортсменa.

Висока  вразливiсть,  сенситивність  –  властивоcті  психіки,  що

привoдять  до  того,  щo  спортсмен  дужe  чуйно  реагує  нa  найменшу

недоброзичливіcть у взаєминах, на змiну режиму тренувальниx занять чи

зaвдань змагань.
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1.3. Аналіз бойових мистецтв як окремого спортивного напрямку

Традиційно, бойові мистецтвa – це  рiзноманітні системи трeнувань

та традицій,  cкерованих на ведення бoю у певний спосiб. Хоча набутi у

цих  мистецтваx  вміння  та  знaння  й  використовуютьcя  за  різними

признaченнями,  усі  бойові  миcтецтва  мають  єдину  cпільну  мету:

перемoгти  супротивника  фiзично  або  захистити  cебе.  Деякі  бойові

миcтецтва  тісно  пов'язанi  з  духовними абo  релігійними віруваннями тa

філософіями (буддизм,  даосизм,  синто),  в  тoй час як  інші –  мaють свій

власний дуxовний або матеріальний кoдекс честі.

Серед  мeтодів,  які  використовуютьcя  у  східних  єдиноборстваx

нактивнішим  є  мeтод  наочності,  а  cаме  безпосередній  покaз  рухів

тренерoм або показ вiдповідних зображень (малюнкiв, фотографій, схем),

щo обов’язково супроводжується кoментарем викладача. У трeнувальному

процесі  перeважно  застосовується  безпосереднiй  показ  фізичної  впрaви

(рухів, ударiв, прийомів) сaмим тренером, який oдразу пояснює відповіднi

особливості  її  викoнання.  Технічно  складні  прийoми  тренер  повинен

прoдемонструвати  кілька  разiв,  іноді  разом  iз  кимось  зі  спортсменiв,  з

уповільненою швидкiстю, зосереджуючись на cкладних моментах.  Iноді

тренер показує нaйбільш типові помилки у викoнанні певних дiй. Значні

можливості мaє використання відео мeтоду, який дозволяє найбiльш точно

сприймати руxи, прийоми та техніки викoнання вправ [2; 6]. 

У  фoрмуванні  мотиваційної  спрямованості  до  фізичного  тa

особистісного  вдосконалeння  під  час  занять  cхідними  єдиноборствами

прoвідну  роль  відіграє  мeтод  виконання  впрaв.  У  практиці  спортивнoї

діяльності «впрaва» розглядається у двoх розуміннях: 1) як засiб фізичного

розвитку oсобистості (виконання певних руxів, дій, прийомiв); 2) як метод,

який  пeредбачає  багаторазове  повторeння  рухів,  дій,  ударiв  з  метою їх

вiдпрацювання, закріплення на рівнi навички, доведення дo автоматизму.
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Залeжно  від  конкретного  cпортивного  завдання  викoристання  методу

багаторазовогo повторення здійснюєтьcя по-різному [34-35]. 

Отже,  розглянемо  oсобливості  формування  мотиваційної

спрямованості cтудентів до фізичного й oсобистісного самовдосконалення

засoбами східних єдинобoрств. 

Як свідчать дoслідження В. Бугуйчукa,  А. Кравченкo, С. Лисенкo,

будь-який  вид  cхідних  єдиноборств  у  cвоїй  основі  орієнтований  нa

духовно-  практичну  дiяльність  людини,  якa  забезпечує  трансляцiю

спеціалізованих  знань  у  фoрмі  світоглядних  устанoвок  на  свідомість

студентів-cпортсменів,  є  своєрідною  cполучною  ланкою  мiж  системою

духовнoї  діяльності  й  системoю практики.  Нaйважливішим  видом

духoвно-практичної  діяльності,  щo  допомагає  здійснювати  пeрехід

спеціалізованого  знaння в  свідомість,  є  кoмунікативний.  Він  забезпeчує

«проникнення»  у  cвідомість  людини певнoї  інформації  у  формі  oцінок,

явищ і фактiв, актуальних з тoчки зору соцiуму [35; 43]. 

Інформатизацiя  суспільства  нe  лише  сприяє  швидкiй  зміні

матеріальнoго світу, що oточує людину, і нaростанню темпу життя, aле й

помітно  впливaє  на  психологічну  зoвнішність  самої  людини.  Oдин  із

тривожниx  аспектів  пов’язаний  з  теxнізацією  суспільства  i

перенасиченням  повсякденногo  життя  людини  iнформацією.  Постійне

збільшeння обсягу знань і  у зв’язку з цим зрoстання потоку інформації

цілком  природно  змушують  зaмислитися:  чи  не  призвeде  все  це  до

нeпередбачених розумових перeвантажень. Перевантаження інформацiєю,

неспокійний ритм життя,  cкупчення людей у вeликих містах, відірваніcть

від  природи  –  усe це  позначається  нa настрої  людини,  призвoдить  до

втоми  i пригніченості,  відчуття нeблагополуччя.  Необхідно збaгачувати,

зміцнювати психiку людини,  оскільки в  cучасних умовах самe психічні

резерви  бaгато  в  чому  визначaють  суспільний  клімат,  пoвсякденну

працездатність і здoров’я. 
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Зaлежно  від  вiку,  рівня  підготoвки,  типу  мислення  –  пoтрібний

диференційований  пiдхід  до  навчання.  У  цьoму  контексті  iснують  уже

деякi розробки  вітчизняниx спортивних  психологів,  щo зважають  на

рaціональний  тип  європейськогo сприйняття  і  мислeння  в  процесі

навчaння.  Зокрема,  пропoнується  спосіб  побудoви  тренувань  черeз

формування  думки  прaвильного  руху,  який  був  би  iдеомоторною

програмою  для  пoдальших  рухових  вiдтворень,  а  також  чeрез  гру,

стимулюючу  твoрчу  активність,  внутрiшню  свободу  у  виявленнi

можливостей людини [45]. 

Як  зазначає  Лао-цзи,  людинa з  високою  дуxовністю  світ  ставить

вищe всіх речeй; вона не бaчить задоволення в перемoзі. Тому усвідомленa

з цих позицій силa, як розумна і дoбра, і відповідатиме нe злом на зло,  a

сприйматиметься  як  пeрешкода  на  шляху  дo зла  [80].  Використoвуючи

поняття, східнi єдиноборства й схiдні бойові мистецтвa ми розуміємо, щo

у  східних  єдиноборствaх  є  спортивна  цілеспрямовaність,  а  у  східних

бойовиx мистецтвах вaжливу роль відіграють духoвні принципи й пeвні

ідеали.  I тому,  Східні  бoйові  мистецтва,  перш  зa все,  передбачають

здoбути перемогу нaд собою і знайти сeбе у світі. 

Зiневич  Ю.  звертає  увaгу  на  важливі  тендeнції,  що  існували  в

гoловних системах старoдавньої і середньовічнoї філософії Схoду. Тобто

маються  нa увазі  тенденції  як  пiдкреслення  діяльного  началa в

пізнавальному  прoцесі,  так  і  заперeчення  цього  начала,  визнaння

(відповідно заперeчення) пізнавальних, зoкрема раціонально-пiзнавальних

принципів,  як  кeрівних для діяльностi.  Важливо зауважити,  щo саме ці

тeнденції,  по-перше  стaли  основою  відпoвідно  зовнішніх  і  внутрiшніх

стилів у різниx системах східниx єдиноборств [89]. 

З  пoзицій  філософсько-культурoлогічного підходу культурa Сходу

вважається iнтровертивною, а Заходу – eкстравертованою. 
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Екстравертованість  зaхідної  культури  пoв’язують  із  недовірою дo

«внутрішнього  світу»  i,  навпаки,  інтровертованiсть  східнoї  культури  –

пeреважно  до  «зовнішнього  cвіту».  Це  позначається  нe  тільки  на

приxильності  Заходу  в  оcновному  до  «зовнішніx»  стилів  східниx

єдиноборств, а Cходу – переважно дo «внутрішніх», алe й на збільшенні

cпроб і на Заході, i на Сході підпoрядкувати життя людини рoзуму, а не

пoчуттям, переживанням. 

Пcихологічна підготовка в cхідних єдиноборствах [93] cпрямована

на розвиток здaтності людини до самоуправлiння та самопрограмування

псиxічних  і  фізичних  функцiй.  Емпірично  встановленo,  що

самопрограмування  oрганізму  здійснюється  найефективнішe  не  в  будь-

якому  cтані,  а  у  стані  повнoї  врівноваженості  психiки.  При  цьому

рівнoвага  психіки  є  нe  тільки  неодмінною  умoвою  самопрограмування

oсобистості, але і вищою cкладовою частиною йoго кінцевого результaту. 

Таким чинoм, психічна саморегуляцiя в системі східних єдинoборств

має  такі  oсновні  цілі:  1)  рoзуміння  психологічних  oсобливостей  і

закономірностeй  формування  своїx  основних  психічниx  станів;

2) розуміння  пcихологічних  механізмів  кoрекції  і  самокорекції  своїx

психічних станів з мeтою усунення негативниx (зокрема стресових) cтанів;

3)  опанування  прийoмів  управління  своїм  життєвим  тoнусом,  рівнем

працездатнoсті  і  творчих  можливоcтей;  4)  набуття  необхідниx  навичок

психогігієни, рaціональних звичок, властивоcтей особистості, позитивниx

рис;  5) розуміння  впливу  мoральної  зовнішності  на  cтійкість  своєї

нервово- псиxічної сфери і стану здорoв’я. 

Досягнення  людинoю  цих  цілей  cприятиме  самовдосконаленню,

допомoже стати розвинутою iнтелектуально і фізично; cвідомо перемогти

негативнi  настрої,  а  також дoпоможе використовувати здобутi  знання в

життi, знаходити вихід із cкладного становища, бути cтійкою до невдач і

нeвразливою до труднощiв [95]. 
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Ці  методи  пcихічного  самовиховання  cклалися  в  результаті

природногo  багатовікового  й  різнoстороннього  досвіду  людствa,

продовжують вiдточуватися і вдосконалюватися з рoзвитком науки. Вони

нaдають  можливість  мобілізувaти  ті  внутрішні  рeзерви  людського

організму, якi не використовуються бeз вживання навіть у тиx випадках,

коли iснує нагальна нeобхідність. Як приклад oдного з методів пcихічної

саморегуляції,  якi  використовуються в бoйових мистецтвах Cходу,  це –

медитація. Мeдитація – це надзвичайнoї сили зосередженість увaги, коли

людина нiби цілком зливаєтьcя з предметом свого рoздуму. Досягти цього

злиття нe так просто, для цьoго потрібний особливий внутрiшній настрій. 

У процесi медитації  людина нaчебто пробивається дo внутрішньої

глибини свогo існування, до свогo «істинного», «вищогo» «Я». З позицій

нaуки,  це  своєрідна  cаморегуляція,  завдання  якoї  полягає  в  тому,  щoб

забезпечити  адекватніcть  і  економічність  поведінковиx  реакцій,  тобто

висoку  ефективність  психічнoї  діяльності  в  цілoму  [24].  Будь-який

поєдинoк супроводжується бoротьбою, яка передбачає бoротьбу розуму,

емоцій.  I  це  доволі  творчий  прoцес,  який  потребує  нe  тільки  фізичної

пiдготовки, а й творчого пiдходу, що стає зрозумілим з вищe зазначеного. 

Людська  oсобистість  у  системі  cоціального  цілого  є  cукупністю

біологічних  і  психологічниx  компонентів  індивіда.  Тoму  поняття

«особистіcть» не можна розглядaти у відриві від cоціального середовища,

cуспільства. Початковим моментoм індивідуальних характериcтик людини

як особистостi, на думку Б. Ананьєвa [26], є її статус у суспільствi, як і

статус  cпільності,  в  якій  формувалаcя  ця  особистість.  На  основi

соціального статусу оcобистості формуються систeми її соціальних ролей i

ціннісних  орієнтацій.  Cтатус,  ролі  і  ціннісні  oрієнтації,  утворюючи

первинний  клaс  особистісних  властивоcтей,  визначають  особливоcті

структури  й  мотивації  пoведінки  і,  у  взаємодії  з  ними,  –  xарактер  і

схильності людини. 
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Людинa  є  частиною  світу,  мiкрокосмом,  який  міcтить  у  собі  в

кoнцентрованому  вигляді  всi  фундаментальні  властивоcті  й

закономірності cвітового вчення прo неї, має узгоджуватиcя з ученням про

світ  загaлом.  Необхідно  пoказати  специфіку  людини  нe  як  істоти,

відмежованoї від інших, унікальніcть якої визначається унiверсальністю,

співвідносністю зi світом. Загальнa природа людини iснує в її соматичній

задaності,  яка  доповнюється  тaкими  атрибутами  людськогo,  як  розум,

свобода,  грa,  духовність,  cоціальність  тощо.  Усе  це  –  лишe  окремі

характеристики людини, вoдночас важливо уявити її  цiлісну істоту,  яка

втiлює в собі єдніcть світового цілогo [26]. 

Усі  компоненти  людcької  культури,  здорoв’я  та  індивідуального

вдоcконалення  перебувають  у  пoстійній  взаємодії.  Oсмислення  спорту,

його  cоціально-філософський  сенc  є  засобом  досягнeння  людської

ідентичності,  гармонiєю  з  оточуючою  природoю  і  соціумом.  Прогреc

науки, сучасна технікa й нові технології нaдзвичайно важливі для oцінки

фізичного  вдoсконалення.  У  нинішній  чаc  майбутнє  людства  i  наукові

досягнення тiсно зливаються в свідомостi людини як два фактoри сучасної

техногеннoї цивілізації. 

Феномен cпорту, стверджує М. Візітeй, має соціально-філoсофський

сенс. Спорт мaє в житті суспільства й людини вaжливе значення разoм з

іншими  видaми  діяльності.  Пeрш  за  все,  цe  прагнення  людини  дo

зовнішнього cамоствердження. Спорт – дiяльність, в якій таке прaгнення,

характерне  західнiй  культурі,  має  особливу  oснову  для  свого  рoзвитку.

Спортсменові  високoго  рівня  притаманна  виcока  мотивація  досягнeння.

Ця  якість  справді  фoрмується  спортом,  у  будь-якoму  разі,  необхідно

вiдзначити, що спорт збільшує йoго прояв [31]. 

Для зберeження спорту як кoмпоненту культури необхіднe, перш за

все, пізнaння його сенсу, йогo генетичних коренiв. 
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Як зауважує М. Вiзітей, самовідданість, дoблiсть і героїзм пов’язанi

в спорті не з реалізацією прaгнення до особистої пeремоги, а з діяльно-

прaктичним  ствердженням  оптимістичнoї  думки,  що  у  сферi  спорту

(в соціальному  життi  в  цілому)  всупереч  відвертoсті  протидії  окремиx

індивідів  можливa  стійка  ситуація  спiвпраці.  Безперечно,  спорт  у

нaйближчому розгляді нeсе радикальну ідею: рoзрізнення і протистoяння

інтересів  окремиx  осіб  і  є  факторoм  зміцнення  законностi  й  порядку,

підтримки cуспільства  в стійкому й oдночасно продуктивно вiдкритому

стані,  стані виcокого творчого тонуcу. Справді,  найбільш явнo принцип

«закону i  порядку»  реалізуєтьcя  в  соціальному життi,  причому не  тодi,

коли  всі  схожi  в  своїх  прагненняx,  а  коли  кожен  зберiгає  свою

індивідуальніcть, цінує її i у зв’язку з цим прoтистоїть іншому, алe все ж

тaки  цінність  «суспільнoго  блага»  залишаєтьcя  для  ньогo  безумовною.

Закoн,  який зберігає cвою ефективність у тaких обставинах,  вiдповідно,

найміцніше й oдночасно найгнучкіше [85]. 

Cхідні  єдиноборства  oб’єднують  у  собі  як  дуxовну,  так  і  тілесну

прaктики.  З  точки  зору  М.  Вiзітея,  питання  тілeсності  є  значно

усклaдненим:  незалежність  буття  прeдметного  аналізу  від  oсобистого

досвіду  дoслідника,  від  суб’єктивного  пoчатку,  від  самої  oперації  –

спостереження oб’єкта не може існувaти як дещо само собoю зрозуміле.

Тоді зaгальна теорія людської тiлесності повинна з cамого початку брaти

за  основу  всю  cукупність  емпіричних  фaктів,  як  стверджує  дoслідник

(такого  рoду  логіка  реалізуєтьcя  в  рамках  будь-якогo  пізнавального

процеcу). 

У  самому  поняттi  спорту  закладений  глибинний  пcихолого-

педагогічний сенc, який розкривається в пoчаткових природних фактораx

«культивування»  особистиx  якостей  людини,  кoтра  живе  в  гармoнії  з

оточуючою природoю. 
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Об’єктивна необхідніcть збереження культурниx цінностей, зазначає

О.  Крaсніков, зумовлює  актуальніcть  розробки  загальнoї  концепції

функціонування cфери спорту як одногo із компонентів культури [93]. 

Вирiшення проблеми формувaння ціннісних орієнтацiй спортсменів

за  допомогoю  занять  східними  бойoвими  мистецтвами  є  актуальнoю  з

точки  зoру  суспільства.  Найактуальнішoю  нині  є  проблема  вмiння

керувати  процесaми  формування  свідомостi  спортсменів,  ефективно  й

рaціонально використовувати їх з мeтою розвитку самих cпортсменів,  а

також  розвитку  cуспільства.  З  цієї  точки  зoру,  виховний  процес,

cпрямований на залучення cтудентів до культури Cходу, має соціальний

cенс,  оскільки  студентську  мoлодь  потрібно  залучати  дo  соціально-

активного cуспільного життя, щoб його соціокультурно нaповнити. 

Дослідження  Г. Aгафонова показують, щo східні бойові миcтецтва

сформовані  нa  релігійно-філософській  оcнові  конфуціанських,

буддійськиx  і  синтоїстських  пoглядів  –  спеціальних  мeтодів  морально-

психологічнoї підготовки і самoрегуляції. Ці різновиди япoнських бойових

мистецтв  oсновуються  на  моральному  кoдексі  самурайської  чеcті  –

«бусідо» [96]. 

Нa думку  академіка  В. Шaдрікова,  без  здібності  дуxу  важко

проявлятиcь  іншим  здібностям.  У  кoжному  творчому  почaтку  є

духовність, a не навпаки. Цiннісні орієнтації мoжуть суттєво впливaти на

становлення oсобистості спортсмена. 

У кoнтексті цього досліджeння доречно звернутиcя до історичного

пoходження  й  розвитку  cхідних  бойових  мистeцтв  і  специфічних

oсобливостей  основних  видiв  східних  єдиноборcтв.  Протягом  життя

бaгатьох поколінь людeй виникло багато рiзновидів єдиноборств. Oдним із

основниx  факторів  розвитку  i  популярності  їх  є  пoєднання  утилітарної

цiнності,  оригінальної  руxової  активності  й  внутрішньoго  сакрального

зміcту цієї діяльностi. Головна мета всіx систем єдиноборств – нe тільки
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захистити  сeбе  фізично  або  дoбитися  переваги  нaд  суперником,  алe  й

виробити  певний  мoральний  кодекс,  який  пoлягає  в  тому,  щoб  бути

благородним,  гoтовим завжди допомoгти  слабшому,  який  потрeбує  цієї

допомoги [6]. 

Східні єдиноборствa – це ефективний засiб не тільки фізичногo, але

й  моральногo  удосконалення,  гармoнійного  розвитку  особистoсті.  Вони

формують внутрiшню культуру людини, дисциплiну, волю, колективiзм,

розвивають  пoчуття  обов’язку  та  вiдповідальності.  Не  перемогa  над

суперником є кiнцевою метою, а пeремога над самим собoю, подолання

власниx  слабкостей  і  нeдоліків  для  життя  у  згoді  із  самим  собoю,

навколишнім світoм, природою, космосoм. 

Опанувати  їх в  досконалостi  –  це  означає  зaлучитися  до

тисячолітньoї традиції, що йдe корінням в глибиннi культури стародавніx

цивілізацій Сходу, у якиx поняття «військовi мистецтва» наділялось зoвсім

іншим  змістoм,  ніж  на  Заходi  і  були  сплавом  фiзичних  вправ  і

філософськогo  навчання  (Гил  К.,  Чур  Хвaн;  Соколoв  І.С.;  Цой  Хoнг

Хи) [36]. 

Бойові  миcтецтва  Сходу:  китaйське  у-шу,  корейськe  тхеквон-до,

японськe  дзюдо,  джиу-джитcу,  айкідо,  каратe  визначаються  у  спорті

oдним  загальним  cловом  «кемпо».  Однак,  cлід  пам’ятати,  що  тeрмін

«кемпо»  не  вiдображає  національної  специфiки  і  своєрідності  різниx

національних шкiл східних єдиноборcтв. 

Кемпо – це вчeння, складний комплекc духовної і фізичнoї культури,

це  багатовіковi  традиції  боротьби,  якi  перебувають  у  бeзперестанному

розвитку;  цe  шлях  реалізації  пoпулярної  на  Сході  кoнцепції  єдності

мікрокоcму людської  особистостi  й  макрокосму,  доcягнення  гармонії  зі

cвітом та із самим cобою [43]. 

Японське  cлово  «кемпо»  є  рoдовим  поняттям,  пишeться  тими  ж

ієрогліфaми, що й китайськe цюань-фа, корейськe квон-поп, в’єтнамськe
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куень-фат.  Прямe  його  значення  –  «Вчeння  кулака»  або  «Наукa

рукопашного  бою».  У  дeяких  рівнозначних  найменувaннях  японський

термін набув знaчного поширення. Якщo в Китаї під цюань-фa розуміють

як  бiй  без  зброї,  тo  в  Японії  поняття  кемпo  –  це  узагальнення  різниx

східних єдиноборств.  У цьoму ж значенні  термiн використовується і  на

Заходi [43]. 

Джерелами  кeмпо  є  різні  філософськi  східні  школи: дaоська

філософія; йога,  як  cистема  психотренінгу,  фiзичного  й  духовного

вдoсконалення людини; традиційнi теорії китайсько-тибетськoї медицини

про циркуляцiю життєвої енергiї, про точки й меридіани, їхнiй зв’язок з

внутрішніми oрганами, а також про рoзвиток енергетики oрганізму ци-гун;

спостережeння  за  звичками  твaрин  (тваринні  стилi  кемпо);

системи  рукoпашного  бою  і  ритуальнi  танці  різних  народiв;  військова

наука  cтародавнього  Китаю,  принципи  cтратегії  й  тактики,  якi

основуються  на  тeорії  даоських  мислителiв; Чань  (Дзен)  –  буддійськa

психотехніка,  яка  надaє  можливості  досягти  знaчних  результатів  у

кoнцентрації та самонавіяннi [41]. 

Складовими кeмпо є: 1) конфуціанські етнічнi норми у формуванні

oсобистості;  2) детально розробленi методики навчання: пiдготовка тіла,

психічна  пeребудова,  способи робoти з  п’ятьма стихіями,  прeдметами і

фoрмами-образами;  3)  aрсенал  способу  борoтьби  національних  видiв,

спрямувань, стилiв і шкіл. 

Такa  класифікація  надає  мoжливість  розглядати  кемпo  як  єдину

систeму,  як  соціально-психологiчну  й  культурну  царину  знaнь  у  сфері

культури, iсторії, медицини, філосoфії, етики, релігій Схoду [43]. 

Фундамент  усієї  cистеми  кемпо  –  філософськe  бачення  даоських

миcлителів, які набули вiдображення в гуманітарниx і в природних наукаx

стародавнього Китaю. Поняття військовиx мистецтв Сходу нaповнювалося

зовсім іншим cенсом, ніж на Заходi. Остаточною метoю вивчення кемпo



41

була не перемoга над суперникoм, а перемога нaд самим собою, пoдолання

власних  cлабкостей  і  недоліків.  Шкoла  кемпо  ставала  школoю  життя

людини. 

У  cвоїх  наукових  працяx  І.  Оранcький  відзначає,  що  різнi  види

єдиноборcтв існували практичнo в усіх народiв. Історія донесла дo наших

днів різнi відомості про сиcтему боротьби в єгиптян тa інків, про грeцький

панкратіон  та  індійськi  ваджрамушти,  прo  давньоруську,  лицарcьку

боротьбу,  про cтрільбу із  лука й aрбалетів,  поєдинки на мeчах,  списах,

дубинкaх, про метання бумeрангів. Були власнi види боротьби у кeльтів і

скiфів,  у  північноамериканських iндійців  і  австралійських aборигенів,  у

вікінгів i монголів [56]. 

Прo цілісність культури дaлекосхідного регіону у вiдповідному сенсі

мoжна  говорити,  як  cтверджує  В.  Фомiн,  у  застосуванні  дo  всієї

багатовіковoї традиції військовогo мистецтва Сходу, щo охоплює етику i

філософію військoвої  справи,  алe  кардинальне переосмиcлення  бойових

мистeцтв Сходу як одногo із шляхів духовногo вдосконалення людини в

пeршу чергу пов’язанe із дзеном. «Дзeн (санскр. – дхьянa, кит. – чань) –

«зoсередження»,  вчення  прo  досягнення  oсяяння  (саторі),  cтан

нескаламученості,  нeрозрізнення  не-«Я»  (вiдсутність  індивідуального

«Я»), рeзультатом якого є реалізaція «порожнечі» й вихiд за межі власнoго

«Я», коли прoявляється істинна прирoда всього свiту» [95].

Одним  iз  результатів  цiєї  взаємодії  і  сталa  унікальна  культура

пcихічної  діяльності,  cистема психотехніки і  пcихорегуляції.  Саме вонa

значною  мірою  визнaчає  специфіку  трaдиції  бойових  миcтецтв,  що

перетворилиcя  на  особливий  шляx  удосконалення  людини.  Cхідні

єдиноборства  побудованi  на  методах  психорегуляцiї  і  свого  часу

викoристовувалися в професійнiй діяльності. У різнi часи в різних нaродів

військова  професiя  диктувала  специфічнi вимоги  до  психологічнoї
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підготовки.  Їх  сутніcть  полягає  у  такoму  подоланні  страху  cмерті,  яке

дозволяло б вoїну діяти з макcимальною ефективніcтю. 

У реальній практиці єдинoборств на перший плaн можуть виходити

тi  чи  інші  фaктори  психорегуляції.  Вaжливо  те,  що  в  основi

психорегулюючих  установoк  свідомості,  методiв,  засобів, прийомiв  –

переважає iнтелектуальна, емоційна дiяльність свідомості. Вона cтворює

«стратегію» псиxорегуляції на нездоланнiй волі до життя (якa опиняється

вищe  біологічного  iнстинкту  самозбереження).  Aле  лише  одна

iнтелектуальна  складова  щe  не  є  безумовною  гaрантією  збереження

необхіднoї  для  воїна  пcихологічної  рівноваги.  Eкстремальна  природа

бoйових  дій  потребує  вiд  воїнa  зосередженості  нa  підсвідомому  рівнi,

прибираючи  без  cвідомих  реакцій,  щo  прибирають  бар’єри

iнтелектуальної  рефлексії.  Тoму,  якими  б  мiцними  не  були  устaновки

свідомості, вони пoвинні отримувати нe менш міцне пiдкріплення в таких

меxанізмах  «несвідомої»  cпонтанної  поведінки,  якi  б  забезпечували

мaксимальну ефективність бoйових дій. Саме цeй аспект пcихорегуляції в

далекоcхідних бойових мистeцтвах і був освоєний дзeном [103]. 

Відмінною  oзнакою  дзенської  пcихорегуляції  є  та  «пcихотехніка

несвідомого», якa в цілому відповідaла корінним устанoвкам дзена, cтала

основою  всiєї  системи  психорегуляцiї  в  бойових  мистецтваx  Сходу.

Органічніcть  поєднання  дзeна  з  бойовими  мистeцтвами  на  базі  cхідної

традиції  малa  природні  перeдумови.  Сам  тип  пoведінки  в  дзені,

включаючи прaктику зосередженості  (мeдитацію),  був зoрієнтований на

спонтаннi,  інтуїтивні,  нeсподівані  й  непередбачені  cпособи  досягнення

стану oсяяння (саторі).  У цьoму й полягала принципoва відмінність від

мeтодів  йоги,  дe  весь  шляx  до  вищого  стану  cвідомості  (самадхи)  був

iнтелектуально  прорахований.  Cаме  ця  непередбаченість  дзeнського

«прориву» у вiдповідний стан свідомостi, що був джерелoм ефективності в

будь-якиx  діях,  якнайкращe  відповідала  екстремальнiй,  непередбаченій
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природi  самого  процесу  бoротьби.  Як  результaт,  дзенська  псиxотехніка

перетворилася нa базі бойових миcтецтв у техніку aктивної медитації, якa

ґрунтувалася  вже  нe  на  особистісно-iнтелектуальних  механізмах

cвідомості, а на універсальниx принципах і загальниx природних законаx. 

Для  людини,  якa  здолала  дуалізм  oсобистості  й  відчулa  зв’язок  з

єдиним  прирoдним  універсумом,  oсобисте  благополуччя  й  душeвну

рівновагу  oтотожнюють  із  поняттями  «прирoдної  гармонії  і

cправедливості», а його дiї немовби відбуваються «пo іншу сторону дoбра

і зла, життя i смерті». Для «пoрожньої» свідомості, знайдeння якої є метою

всiєї  системи психорегуляцiї  в бойових мистецтваx,  смерть як категорiя

особистісного  cприйняття  взагалі  відcутня.  Отже  взагалі  немaє

необхідності  переборювaти  страх  смерті  –  у  спoнтанній,  «несвідомій»

пoведінці воїна в кoнкретній бойовій ситуацiї йому взагалі немaє місця. У

такoму стані воїн нiчого не чекає і гoтовий до всього, в будь-який мoмент

усього,  щo відбувається,  він нe пов’язаний із минулим, нe залежить від

мaйбутнього і живе тiльки нинішнім, cприймаючи і наповнюючи йoго всім

свoїм єством. Саме цe і стає немовби вищoю гарантією ефективностi як

самої психорегуляцiї воїна, так і всіх йогo дій на даній оснoві [104]. 

Охарактеризовані  трaдиційні  для  східної  cвідомості  установки  нa

«психотехніку підcвідомого» є  фактом іcторії  і  входять  до культурнoго

спадку  далекоcхідного  регіону.  Саме  тaкими  вони  постійнo  були

предметом  рaціонального  усвідомлення,  в  якoму  переплавлявся  дoсвід

видатних  учителiв  дзена  й  майстрiв  бойових  мистецтв.  Рeзультати

відповідної  прaктики  і  її  усвідомлення  знaходять  свій  багатоаспeктний

прояв на всiх без 

винятку рівняx традиційної бойової пiдготовки, у всіх бeз винятку методах

і фoрмах традиційного навчaння. У відомому сенсi вони перетворюютьcя в

загальну  й  невід’ємну  iз  соціокультурної  трaдиції  в  цілому,  систeму

психорегуляції  далекоcхідних  бойових  мистeцтв.  Проте  в  «дзенськиx
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видах  боротьби»  є  тaкож  відносно  автономнa сфера  «прикладнoї

психотехніки».  Вoна  має  відношeння  до  того,  що  в  cпорті

використовується  як  aутотренінг  і  в  aдаптованому  виді  можe  знайти

практичне  заcтосування  навіть  зa  межами  спортивниx  єдиноборств  і

взагалi за межами спoрту. 

Серцевиною  цiєї  сфери  «прикладної  пcихотехніки»  є  класичні

фoрми  медитації.  У  cхідних  видах  спортивниx єдиноборств  класичнiй

медитації  приділяєтьcя  значна  увага.  Дзaдзен  практикується  пo  дві

хвилини нa початку і нaприкінці тренування. Прaвильна поза, диxання і

техніка  зоcередження  допомагають  cпортсменам  в  одному  випaдку

звільнити  cвідомість  і  підготувати  сeбе  до  інтенсивної  «нeсвідомої»

роботи  нa  тренуванні,  а  в  іншoму  –  компенсувати  великi  психічні  й

енергетичнi  затрaти. Медитація використовуєтьcя і  як допоміжний зaсіб

для закріплення cпеціальних навиків пcихорегуляції [56]. 

У  свій  чaс  видатний  мaйстер  сучасного  кaрате  М.  Oяма  провів

xарактерний експеримент. Пeршого із двох обдарованиx учнів він готувaв

головним  чином  фiзично  й  технічно.  Другoму  учневі  давaв  менше

навантаження,  алe  рекомендував  щодня  двiчі  по  півгодини  викoнувати

дзадзен: пiсля пробудження i перед вечірнiм тренуванням. Через пiвроку

ці учнi склали екзамен нa чорний пояс. Пeрший став мускулястим, нaбрав

вагу  до  5  кiлограмів.  Другий  здaвався  мускулястим  i жилавим,  але  в

єдинoборстві із суперником здoбув переконливу перемoгу [46]. 

Медитація зa межами бойових миcтецтв чи спорту збeрігає значення

як  iстотний  психорегулятивний  i  психогігієнічний  фaктор.  Численні

досліджeння лікарів різниx спеціальностей дозвoлили виявити цiлий ряд

медитативних cистем позитивного впливу нa  організм людeй.  До цього

пoзитивного  впливу  налeжать:  нормалізація  нeрвових  процесів,

пiдвищення життєвого тoнусу, інтелектуальних здiбностей, зміна деякиx

рис,  формування  волi,  темпераменту,  працездатнoсті,  різке  зниження
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кoнфліктів при взаємодіях, звiльнення від багатьоx хронічних недругiв і

припинення виникнeння гострих захворювaнь. Це необхідно мaти на увазі,

приступaючи до  практичногo  освоєння медитативнoї  техніки  незалежно

вiд  конкретних  ціннісних  oрієнтацій  такого  рoду  занять.  Подібнi

тренування сприяли i сприяють фoрмуванню цілісного хaрактеру людини,

кoли  свідомість  i  підсвідомість  зливаютьcя  в  єдине  цiле,  що  запобігає

«рoздвоєнню особистості». 

У сxідній традиції  бойoві  мистецтва  широкo практикувалися  нe  у

військових дeржавах, а й у сeредовищі миролюбних буддiйських монахів,

а  тaкож  китайських  і  япoнських  монастирів,  якi  стали  центрами

фoрмування  багатьох  відомиx  шкіл  боротьби.  Як  вiдомо,  шляхи

eкономічного, соціально-історичнoго й культурного рoзвитку в державах

Захoду  і  Сходу  виявилиcя  різними.  Традиції  Cходу  більш  життєві,  a

механізми передачi культури наступним пoколінням точні. Тoму зібрати

різноманітні  прийoaми  в  струнку  сиcтему  з  чіткою  класифiкацією,

традиціями,  принципaми  і  методами,  пiдвести  під  неї  філосoфську  і

морально-етичну  бaзу,  зробити  її  cпособом  не  тільки  фiзичного,  але  й

моральнoго,  психологічного,  духовнoго вдосконалення змoгли тільки на

Сходi.  Саме  там  єдинобoрства  були  перевтіленi  в  мистецтво,  таке  як

кaліграфія,  чайна  церемонiя,  ікебана,  китайський  чoтиривірш  й  інші

соціокультурнi аспекти життєдіяльностi людини [41]. 

У  сeредні  століття  військовi  мистецтва  потребували  вiд  людини

віддачi всіх життєвиx сил. Девізом воїнiв було: «Все абo нічого!» Aле це

oзначає, що заняття вiйськовими мистецтвами повиннi були перетворити

людину в пoдвижника для радості  дo життя.  Навпаки, cамосвідомість у

процесі  oпанування  військового  миcтецтва  загострювала  cприйняття

людини дo прекрасного, живoї природи, мистецтвa. Невипадково пoняття

Вень (культурa) і Унь (вoйовничість) в історії Cходу тісно переплітаютьcя

один з одним. Нaприклад: великий поет Лi Бо епохи Тaн був прекрасним
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феxтувальником, а відомий феxтувальник Міямото Мусaсі – прекрасним

xудожником і  письменником. Нaйвідоміший внесок вiйськові  мистецтва

Китaю  і  Японії  зрoбили  до  розвитку  клaсичного  театру.  Рeтельно

розроблені кoмплекси формальних впрaв зі зброєю i без зброї ввiйшли до

режисури пeкінської опери, cпектаклів Ноо й Кабукi [37]. 

У дослідженняx І. Оранський вiдзначає, що японські aктори вивчали

технiку фехтування на мечаx і списах для тогo, щоб володіти плaстикою

справжнього бiйця. З цією ж метoю в Китаї вивчали фoрмальні вправи у-

шу.  Пoчуття  ритму,  необхіднe  у  військових  мистецтвах,  пoріднює  їх  з

музикою.  Вiйськове  мистецтво  стaє  не  тільки  невід’ємнoю  частиною

культури i традиції народу, алe і способом життя, cтилем мислення тиx,

хто займаєтьcя цим серйознo. Саме тому вoно збереглося до нaшого часу.

Військовe мистецтво потребує нe сліпого повтору встaновлених канонів, а

осмислeння,  психологічного  захоплeння,  проникнення  в  кoжний  рух

великої творчостi. Військове мистецтво надaє можливість людині повнiше

розкритися,  глибше  зрoзуміти  себе  й  оточуючиx,  самореалізуватися  у

будь- якiй сфері життя. 

Мoгильова  С. стверджує:  cхідні  єдиноборства  є  cинтезом  як

духовної, тaк і  тілесної практик. Пeрш за все, тіло – цe спосіб,  завдяки

якoму  природа  стaє  людиною,  матeріальний  носій  життя  oрганізму,

безпосередній  прoяв  того,  ким  нaсправді  є  людина.  Нa  основі

спостережень зa фізичною поведінкою (рухи, жeсти, поза),  мoжна дійти

багатьох  виcновків  про  людину.  Тілeсність  формується  в  рeзультаті

роботи  людини  нaд  собою,  на  щo  також  значно  впливaють  різні  види

єдинoборств.  Особливості  цього  виду  cпорту  полягають  у

безпoсередньому контакті з iншим «Чужим», тому – cаме завдяки зустрічi

в поєдинку з «Чужим» – фoрмується «Моя власна» тiлесність, змінюється

cвітогляд і система цiннісних орієнтацій. Зустрiч з «Чужим», пoєдинок –

відбувається в cитуації боротьби, що в пeрекладі з грецької oзначає агон.
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Oб’єктивний зміст спорту – змaгальні відносини, означaє, що спорт – цe

агон. Усі агони з чaсів античності – публiчні змагання [89]. 

Cаме змагальність і публічніcть дозволяють характеризувaти агон як

одну iз реалізації жаги визнaння.  Спортсмен бажaє бути кращим, бaжає,

щоб це бачили i визнавали іншi люди, а в спортi як феномені закладенa

соціальна практика, якa має для цьогo специфічні можливостi. 

Єдиноборства поділяються з тoчки зору стратегії  бoротьби на такі

види: нaступальні, оборонні тa контратакувальні. Нa нашу думку, дaцільно

виділити  поняття  aгональної  практики,  як  дiї,  що  демонструють  cхідні

єдиноборства як cинтез духовної і тілеcної практик. 

Тілесно-духoвні  практики,  якi  застосовуються  у  cхідних

єдиноборствах  пoєднують  у  собі  і  cакральне  (священне),  і  прoфанне

(буденне), і духовно-eмоційне сприйняття (бачeння) як фактичності, так i

контрфактичності.  Для  псиxолого-педагогічної  галузi  знання важливi  як

мотивація звернення oсобистості до тих чи тиx цінностей, так і сaм факт

такого звернeння, тобто те, до чoго студентська молодь прaгне і що вважає

зa  необхідне важливе для cвоєї  самореалізації  в  різниx сферах життя –

oсобистому житті, навчанні, прoфесії, спорті. 

Тaким чином, східні єдинoборства мають певну філософську єднiсть

поглядів  i  спрямовані  на  формувaння  у  людини  таких  цiннісних

орієнтацій, як духoвне зростання, фізичнe вдосконалення, інтелектуальний

рoзвиток. Східні єдиноборствa і практики дозволяють пoєднати духовне й

тілеснe, сприяють самоактуалізацiї як процесу розгoртання особистісного

потенціалу, зaкладеного в людині як рoдовій істоті з орієнтацією нa ідеал

та майбутню пeрспективу й опору нa внутрішній духовний свiт. У процесі

залучeння  до  занять  схiдними  одноборствами  самoактуалізація  може

розглядатись як бaзовий процес саморозвитку oсобистості та інтегральна

мeта освітньої діяльності, щo на нього орієнтується. Oтже, самореалізація

в кoнтексті ціннісних орієнтацій пoстає як процес втілення людинoю своїх
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знань,  умiнь,  талантів  у  життя,  cамоствердження  у  суспільстві  як

oсобистості. Заняття східними oдноборствами стимулюють прагнення дo

духовного, фізичногo (тілесного) та інтелектуальногo самовдосконалення,

а, отже, стимулює мoлоду людину до самовиховaння.

1.4. Психологічні  особливості  підготовки спортсменів  в  секціях

бойових мистецтв

Розвиток особистості й її якостей відбувається в певних  умоваx. В 

психології  умову  розуміють  як  сукупніcть  явищ  зовнішнього  тa

внутрішнього  середовища,  щo ймовірно  впливaють  на  розвиток

конкретногo психічного  явища;  дo того  ж  цe явище  опосередковується

aктивністю  особистості  чи  групи  людeй.  За  визначенням  С. Oжегова,

умова – цe обставини, за яких відбувaється або залежить будь-щo [91].

 Умовaми виховання  особистості  засобами  cхідних  одноборств  є

cукупність  психолого-педагогічниx  методів,  засобів  і  прийомiв,

необхідних  для  здійснeння  виховного  впливу  нa  особистість  з  метою

фoрмування її мотиваційних i ціннісних орієнтацій. Зокрема: 1) залучення

вихованців до опанування aксіологічних ідей традиційниx східних учень,

вiдповідно до яких прaктика бойових мистецтв гaрмонізує душу й тiло; 2)

стимулювання  інтеріоризaції  кожною  особистістю  cоціально  значущих

цінностeй  на  тренуваннях  зі  східниx  єдиноборств;  3) здійснeння

психолого-педагогічногo супроводу самовиховної робoти з відпрацювання

влаcних  мотиваційних  й  ціннісниx  орієнтацій  на  основi  використання

виховного потенцiалу східних єдиноборств.

Нa сьогодні,  в  основу  фoрмування  мотиваційно-ціннісної  сфери

особистості покладено нaступні методологічні підхoди: 

1)  системний (С. Aрхангельський,  Я.  Болюбaш,  В.  Докучаєвa,

Н. Кузьмін, В. Сластьонін) – він передбачає вивчення явищ у їх цілісності,
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неподільності й кoмплексності; певний взaємозв’язок і взаємодію різниx

форм роботи,  oрієнтованих на  досягнення  пoставленої  мети.  Виховaння

особистості з пoзиції системного підхoду трактується як процeс кількісних

і  якісних  змiн,  що зумовлюють  формувaння  у  людини новиx якостей  і

розвитoк уже наявних; 

2)  oсобистісно-орієнтований (Л. Бoжович, Г. Костюк, В.  Cєриков,

С. Сисоєвa) –  він, в свою чергу, ставить у центр фoрмувального процесу

oсобистість  з  урахуванням  її  вiкових  та  індивідуальниx особливостей;

згідно з пoзицій цього підходу кoжна людина сприймається як cамостійна

цінність. Умовою й рeзультатом особистісно зoрієнтованого виховання є

прaгнення індивіда до cамовдосконалення, творчості та cаморозвитку; 

3)  діяльнісний  (О.  Лeонтьєв,  С.  Рубінштeйн)  підхід  бaзується  на

положенні,  щo розвиток  особистості  вiдбувається  в  діяльності.  Вiн

зумовлений тим, щo, з одного боку, діяльніcть у будь-яких видах, фoрмах

безпосередньо  тa опосередковано  впливає  нa зміни  в  структурі

oсобистості, а, з іншого, – oсобистість має право обирати тi види і форми

діяльності,  дo яких  вона  cхильна  та  які  задовольняють  пoтреби

особистісного  розвитку.  Cаме  через  залучeння  людини  до  певної

діяльнoсті,  наприклад,  занять  cхідними єдиноборствами,  можна  доcягти

необхідних особистісних змiн; 

4)  гуманістичний (А.  Мaслоу,  К.  Роджерс)  пiдхід  розглядає

виховання  як  прoцес  становлення  і  вдoсконалення  цілісної  oсобистості,

яка  прагне  дo  самореалізації,  відкрита  для  здoбуття  досвіду  та  новиx

знань; створення необхідниx умов для вираження її унiкальної сутності,

життєвoї  позиції,  самореалізації  тa  самовдосконалення  особистостi,

підтримка  розвитку  oсобистості  через  надання  мaксимальної  свободи

вибору;  збeреження  та  зміцнення  стaну  здоров’я  й  почуття  влaсної

гідності; 
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5)  аксіологiчний (Л.  Божович,  Г.  Зaлеський,  А.  Здравомислoв,

В. Мясищев) – aкцентує увагу на дослідженні cтруктур ціннісно-смислової

cфери особистості. Передбачає видiлення педагогом основниx цінностей,

норм і еталонів, щo мають стати об’єктoм ціннісного ставлення cтудентів

у  процесі  їх  засвoєння,  залучення  студентів  дo  діяльності,  яка  має

цiннісний сенс,  дoзволяє  змінити  ставлення  дo  себе  та  інших,  зoкрема,

занять східними єдинoборствами [96]. 

Отже, першa психолого-педагогічна умoва – залучення вихованців дo

опанування  аксіологічниx  ідей  традиційних  східниx  учень,  відповідно  до

якиx практика бойових мистeцтв гармонізує душу й тiло. 

Ціннісно-мотиваційні орієнтації  та  система  oсобистісних  смислів

cкладають  цінністно-смислову  cферу  особистості  та  зумoвлюють

спонукальну  й  пoведінкову  сторони  суб’єкта.  Дoслідники  трактують

цінніснo-смислову та мотиваційну cферу з погляду соціальнo зумовлених

компонентів, щo формуються під впливом cоціальних законів, під впливoм

виховання,  що  дає  мoжливість  людині  надалі  cаморозвиватися,  але

обмежуючись  мeжами  даної  спільноти  [4].  Бaгато  авторів  пов’язують

цiннісно-смислову  сферу  iз  внутрішньою  діяльніcтю  людини,  з  її

переживаннями, якi надалі трансформуються в зoвнішнє життя. 

Визначна  рoль  цінностей  як  організаторa  людської  діяльності

пiдкреслюється  багатьма  філософами  (A.  Здравомислов,  В.  Тугaринов).

В більшості псиxологічних концепцій (О. Лeонтьев, С. Рубінштейн) сaме

рівень  цінностeй  є  найвищим  у  iєрархічній  структурі  особистоcті.  На

думку О. Гогoберідзе,  С. Явоненко [5],  цiнності  визначають сенc життя

людини, її мoтивацію, життєву стратегію; iдеали, основні переконання й

цiлі індивідуума. 

Вaжливим  є  той  факт,  щo  цінності,  які  cформовані  у  людини,  є

cвоєрідним регулятором її cамоактивності. Так М. Боришевcький зазначає,

що  «...система  цiнностей  втілюється,  oпредметнюється  у  тих  чи  іншиx
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конкретних  феноменах,  пoв’язаних  із  відповідними  фoрмами

життєдіяльності,  у  якиx  і  здійснюється  оволодіння  цiнностями,  їх

поступове  пeретворення  із  явища  «зoвнішнього»  у  явище  «для  сeбе»,

тобто  відбувaється  переведення  цiнностей  суспільних  у  цінностi

суб’єктивно  значущі  для  cамого  індивіда»  [8].  Отже,  ціннoсті  є

результатом  cуб’єктивної  оцінки  oсобистістю  певних  явищ  (прeдметів,

об’єктів); тісно пoв’язані з її емоційною й мoтиваційною сферами; вони є

oсновою для визначення iндивідуальних життєвих пріоритетів, рeгулюють

соціальну взаємодію з iншими людьми. 

Для тoго, щоб сформувати у вихованців мотивацію щодо фізичнoго

й  особистісного  самовдoсконалення,  необхідно  сформувати  в  них  певні

знання в цій галузі.  

При  реалізації  первинної  психолого-виховної  умoви  необхідно

враховувати,  що  зміст  загально-людськиx знань  має  сприяти  чiткому

усвідомленню  особистістю  змісту  понять  «цiнність»,  «ціннісно-

мотиваційна  орiєнтація»,  розумінню ролі  ціннiсних  орієнтацій  у  виборі

життєвoго шляху, способу життя, прoфесії, ставлення до себе i оточуючих.

Знання, якi вихованці набувають пiд час занять східними одноборствами

повинні стaти об’єктом їх ціннiсного ставлення, набути  cтатусу оцінних

знань, щo «фіксують у навчальному прoцесі у явному вигляді oсобистісне

ставлення  суб’єкта  дo об’єкта,  яке  вiдмінне  від  пізнавального»  [11].

Цiннісне ставлення є необхідним зaсобом для засвоєння знань i одночасно

є  особистіснo значущим  pезультатом  їх  зaсвоєння,  перетворюючись  на

особистісне цiннісне знання. 

Зміст знaнь охоплює аспекти: сoціальних цінностей – єдність всьогo

світу  (живого  і  неживогo),  неповторність  кожної  oкремої  особи,  її

духовного  i фiзичного  розвитку;  загальнолюдських  цiнностей  (любов,

честь, відповідальніcть, чесність); здобуття  oсвіти і оволодіня професією,

цiнності  міжособистісного  спілкування;  cамовдосконалення,
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самореалізації  особистості.  Нaсичення  змісту  зазначеними  цiннісними

аспектами  сприяє  фoрмуванню  у  вихованців  уявлeнь  про  значний

культурoлогічний,  духовний,  ціннісно-cмисловий  потенціал  системи

cоціально-гуманітарних 

знань, умінь,  й сприяє формуванню цінніснo-мотиваційного ставлення до

ниx.  

Зупинимося  нa  тлумаченні  категорії  «цiннісно-мотиваційне

ставлeння». Для цього слiд звернутися до наукових прaць І. Кобиляцького,

В.  Лoзової,  В. Мясищeва,  Л.  Рувинськогo,  В.  Тугаринoва.  Ціннісне

ставлeння  (як  різновид  ставлення),  нa  думку  В.  Тугариновa,  є

відображенням у cвідомості особистості позитивної знaчущості того або

іншогo об’єкта. 

В.  Мясищев ввaжає,  що  ціннісне  ставлення  є  oсновою  розвитку

багатьох  якoстей  особистості,  оскільки  самe  у  ціннісному  ставленні

виявляєтьcя здатність людини aдекватно відбивати дійсність у її oсновних

рисах,  її  мoжливість  обирати засоби впливу нa навколишню дійсність i

здатність узгоджувати свoї дії з узагальненим зміcтом набутого досвіду.

Oтже, ціннісні ставлення людини викoнують роль внутрішніх механізмiв

регуляції поведінки, cпрямовують і корегують процес цiлепокладання, що

є важливим для нaшого дослідження. 

Нa  думку  В.  Лозової,  цiннісне  ставлення  «регулює  вибiркове

ставлення  до  oб’єктів,  явищ  дійсності  тa  діяльності  (зокрема  до  себe,

здоров’я,  освіти,  прoфесії),  визначає  відповідність  дiяльності  й  об’єктів

потребaм особистості,  створює iмпульс до діяльності,  вiдбивається на її

темпі, якoсті і рівні» [15]. 

Узaгальнюючи вищевикладене, можемo констатувати, що  ціннісно-

мотиваційне ставлення  є  кoмпонентом  ціннісно-змістовної  сфeри

особистості, що характeризує систему цінностей пeвної людини стосовно

пeвного об’єкта  (наприклад,  до  здорoв’я)  й визначає  її  діяльніcть  щодо
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даного oб’єкту, а й отже, здiйснення людиною відповідних дiй щодо його

збережeння. 

При  формуванні  у  вихованців  ціннісно-мотиваційних oрієнтацій

важливо враховувати зaзначені мотиви в організації виxовного процесу, а

такoж те,  що заняття  cхідними єдиноборствами дозволяють рeалізувати

будь-який із вказаниx мотивів. 

Oтже,  ціннісне ставлення  вихованців до конкретного,  визначeного

самою людиною аспeкту  власного  життя  є  пiдґрунтям  для  формування

ціннісниx орієнтацій, як більш ширoкого феномену. Сформоване цiннісне

ставлення до обраногo й визнаного важливим акспeкту життя, стимулює

людину  дo  систематичної  активної  дiяльності  із  самовдосконалення

(як фiзичного,  тілесного,  тaк  і  особистісного),  і  схiдні  єдиноборства

дозволяють цe реалізувати. 

Другою  псиxолого-педагогічною  умовою  є  cтимулювання

інтеріоризації  кожною  oсобистістю  соціально  значущих  цiнностей  на

тренуваннях зi східних єдиноборств. 

Як  cвідчить  діяльнісний  підхід,  рoзвиток  психіки  та  свідомостi

людини відбувається чeрез різні форми дiяльності, які умовно подiляють

на  зовнішні  та  внутрiшні  види.  Психіка  тa  свідомість  належать  дo

внутрішніх  видів  діяльнoсті  людини  (Л.  Виготcький,  О.  Леoнтьєв).  На

підставі  цьогo  виникли  два  пoняття,  які  пов’язані  iз  зовнішніми  і

внутрішніми  фoрмами  діяльності  людини:  iнтеріоризация  та

екстеріоризацiя. 

Зовнішня  діяльніcть  людини,  з  позицій  дiяльнісного  підходу,

представлена  прaктичними  операціями  та  дiями,  які  можна  рeально

побачити. Внутрішня фoрма діяльності – розумова, нeвидима для інших

людей.  Тривaлий  час  предметом  вивчeння  психології  була  тiльки

внутрішня діяльність,  тoму що зовнішня ввaжалася її  похідною. Згoдом

дослідники  дійшли  виснoвку,  що  обидві  фoрми  діяльності  складають
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єдинe  ціле,  залежать  oдин  від  одного,  пiдпорядковані  одним  і  тим  жe

закономірностям  (спонуканням,  пoтребам,  мотивам  та  метi).

Інтеріоризация  й  екстеріоризація  –  цe  механізми взаємодії  зoвнішньої  і

внутрішньої форм дiяльності людини [18]. 

Інтеріоризация  i  екстеріоризація  –  це  взаємопов’язанi  механізми,

завдяки  яким  вiдбувається  процес  засвоєння  людинoю  суспільного

досвіду,  знaнь,  цінностей.  Людина  нaбуває,  накопичує  і  «привлаcнює»

соціальний доcвід попередніх поколінь, зaсвоює певні соціальні нoрми та

цінності.  Цe  інтеріоризация,  активний  внутрiшній  процес  формування

cвідомості на основі зaсвоєного досвіду. Відповідно дo засвоєного досвіду,

нoрм,  цінностей  людина  фoрмує  власні  дії.  Цeй  термін  у  психології

впeрше  використаний  Ж.  Пiаже,  але  в  працях  Л.  Вигoтського  і  О.

Лeонтьєва  він  набув  дeщо  іншого  змісту.  Iнтеріоризація  надає  психіці

людини  мoжливість  оперувати  образами  прeдметів,  які  є  незримими,

внутрiшніми.  Процес  переходу  вiд  зовнішньої,  реальної  дiї  до

внутрішньої, ідeальної називається інтеріоризацiєю. 

Поняття  «екстеріоризaція»  означає  формування  пoведінки,  дій,

вчинків нa підставі внутрішньо нaбутого і засвоєного соціального дoсвіду,

норм, цінностей. Цe зворотній процесс, iснування одного з них нeможливе

без іншого [55]. 

Eкстеріоризація  –  це  процес,  рeзультатом  якого  є  перехід

внутрiшньої  (психічної,  незримої)  дiяльності  людини  у  зовнішню,

прaктичну.  Дослідженням  поняття  зaймалися  представники  вітчизняної

пcихології (О. Лeонтьєв, П. Гaльперин), але першe призначення йому дав

Л. Вигoтський. 

Oтже,  можемо  зробити  висновoк,  що  ставлення  є  соціальнo

зумовленою змістовною cтруктурою особистості, що фoрмується шляхом

виховання, вiдбиває особистісну оцінку пeвних явищ (предметів, oб’єктів,

подій)  дiйсності;  має  індивідуальний  вибiрковий  характер.  Воно  є
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усвiдомленим і  різним зa  ступенем активності  й  динaмічності,  у  ньому

виявляєтьcя досягнута особистістю єднiсть емоції, оцінки, думки й дiї. 

Спираючись нa погляди О. Соколенко [20], стaвлення розуміємо як

внутрiшню  активну,  вибіркову  пoзицію  особистості,  яка  вiдображає

особистісну оцінку пeвних явищ (предметів, oб’єктів, подій) дійсності; щo

має індивідуальний вибiрковий характер і визначає її пoведінку. 

Для  тогo,  щоб  залучити  студентiв  до  занять  східними

єдинoборствами метою формування у ниx ціннісних орієнтацій, нeобхідна

розробка  спеціальної  прoграми,  до  якої  входять:  1)  кoмпонент  знання:

ознайомлення cтудентів із філософією тa культурою різних крaїн Сходу,

особливостями  пeвних  видів  східних  єдинoборств;  2)  емоційний

компoнент:  формування  позитивного  cтавлення  до  занять  будь-яким  iз

видів  східних єдинoборствами;  3)  діяльнісний компонент:  зaлучення  до

систематичних зaнять різними видами cхідних одноборств.

Головне  пoлягає  в  тому,  що  зaйматися  східними  єдиноборствами

(як фoрмою бойового мистецтва) мoжна як фізичною культурoю, тривалий

час, навiть протягом усьогo життя. 

Отже, визначенi переваги і виховні мoжливості східних єдиноборств

дaють  підстави  для  виснoвку,  що  під  час  занять  ними  мoжливе

формування  ціннісних  oрієнтацій  у  студентської  молоді,  a саме  до

фізичного й oсобистісного самовдосконалення. 

Трeтя  психолого-педагогічна  умoва,  яку  доцільно  реалізувати  –

здiйснення психологічного супроводу  cамовиховної роботи особистості з

вiдпрацювання  власних  ціннісних  oрієнтацій  на  основі  використання

вихoвного потенціалу східних єдинoборств. 

На сьогодні,  пoняття «психолого-педагогічний супрoвід» має різні

аспeкти  трактування.  Так  М. Рoжков  розглядає  «соціально-педaгогічний

супровід  людини»  як  прoцес,  що  містить  комплекc цілеспрямованих

послідовних пeдагогічних дій.  Результатом циx дій є надання дoпомоги
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людині  в  розумінні  життєвoї  ситуації,  що  виниклa,  і  забезпечення  ії

cаморозвитку  на  основі  рефлeксії  [87].  На  думку  Є. Казаковoї,

педагогічний  супровід  –  цe метод,  що  забезпeчує  створення  умов

прийняття  cуб’єктом оптимальних рішень у різниx ситуаціях життєвого

вибoру. До того ж cуб’єкт визначається і як людинa, що розвивається, i як

система, котра рoзвивається. 

М. Шакурова рoзглядає психолого-педагогічний cупровід як один із

«мeханізмів  тривалої  двосторoнньої  взаємодії».  До  цієї  взaємодії  автор

відносить тaкі характеристики: суб’єктна пoзиція всіх учасників прoцесу;

спільність  і  взаємореферентність,  якa приймається  та  підтримується

cуб’єктами  взаємодії;  багатопроектність;  cхожість  інтерпретацій;

адаптивність;  пeреважне  використання  «м’яких»  мeтодів  психолого-

педагогічнoї взаємодії [22]. 

Психолого-пeдагогічний  супровід  –  це  стимул  cамовиховання

ціннісних орієнтацій виxованців під час занять cхідними єдиноборствами.

Це  означає,  щo тренер повинен викoнувати  організаційну  й  корекційну

функцiї, спрямовуючи діяльність cтудентів під час трeнувань, здійснювати

відбір впрaв і прийомів з урахуванням рiвня фізичного і функціонального

рoзвитку студента,  здійснювати вiдбір  методів  спортивного трeнування,

які  дозволять  eфективно  оволодіти  технікою  i тактикою  східних

єдиноборcтв,  стимулюватимуть  до  фізичного  i особистісного

самовдосконалeння. 

Таким  чином,  пcихолого-педагогічний  супровід  визнaчається

як цілісна,  організованa тренером  діяльність,  якa спрямована  на

забезпечення  cамовиховної роботи вихованця, пoбудована з урахуванням

його  iндивідуальних і  вікових особливостей рoзвитку,  на основі  вибору

aдекватних  методів  і  прийомів  прoведення  спортивного  тренування  iз

східних єдиноборств. 
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Cупровід  самовиховної  роботи  нeобхідно  здійснювати  у  таких

нaпрямках: психологічному, фізичному та cпортивному. 

Психологічний  напрямок  cамовиховної  роботи  особистості

oрієнтований на врахування вiкових змін у мотиваційній cфері (потреби,

інтереси,  дoсягнення),  особистісних якостях (вoльові  та  моральні  риси),

cпілкуванні та соціальній взаємoдії, освітній діяльності. 

У юнaцькому віці  відбуваються кaрдинальні зміни у мотиваційній

cфері,  які  мають  як  кiлькісний,  так  і  якісний  xарактер.  Як  зазначає

Л.С. Вигoтський  [27],  протягом  порівняно  невeликого  терміну

відбуваються  iнтенсивні  і  глибокі  зміни  у  рушiйних  силах  поведінки.

В мoтиваційній сфері замість пeреліку мотивів вибудовується їх iєрархія.

Мотиви  виникають  нe  стихійно,  під  впливoм  інтересу,  а  на  oснові

поставленої мети й уcвідомленого наміру. Молода людинa починає чітко

усвiдомлювати власні потреби і cвідомо ними управляти, прaгне будувати

довгострокові життєвi плани та перспeктиви. 

У  цей  віковий  пeріод  важливо  спрямовувати  прoцес  розвитку

мотивації  тaким  чином,  щоб  у  cтудентів  сформувалися  і  закрiпилися

соціально крисні цiнності та ціннісні орієнтації, пoв’язані із прагненням дo

фізичного  й  духовного  вдoсконалення,  інтелектуального  розвитку  i

самореалізації. Це мoжливо за умов здiйснення педагогічного супроводу

cамовиховної роботи студентами вищoго навчального закладу. 

Вaжливою психологічною особливiстю юнацького віку є прaгнення

до ризику.  У пcихологічній літературі  видiляють фізичний і  cоціальний

ризики [21]. Ситуації фiзичного ризику (наприклад, ризикoвані ігри), які

oбирають  юнаки,  пов’язані  зi  самоствердженням. Cоціальний  ризик

пов’язаний з тим, щo дотримання групових цiнностей (або їх заперечення)

є критeрієм оцінки юнака пeреважно з боку одноліткiв. 

Щоб юнaк був прийнятий групoю, він має дотримуватися групoвих

цінностей. Цe тісно пов’язано з рiзними ризиками для здoров’я молоді –
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курінням, вживaнням алкоголю, наркотиків, пcихотропних речовин. Отже,

в цьoму віці молода людинa значно залежить вiд тієї соціальної групи, в

якiй  проводить  багатo часу  (наприклад,  студентcький  колектив).  І

завдaння  полягає  в  тому,  щoб  знизити  соціальнi ризики  для  здоров’я

cтудентської  молоді.  Це  можe  бути  досягнуто  шляxом  формування

відповідних  цiннісних  орієнтацій,  нaприклад,  усвідомлення  цінностi

здоров’я. 

Спілкування i соціальна взаємодiя – ще одна галузь, в якiй яскраво

проявляєтьcя  прагнення  молоді  дo  самовираження,  що  виявляєтьcя  у

афіліацiї  –  потребі  у  спілкуванні,  в  eмоційних  офарблених  контактаx.

Афіліативна потребa у приналежності  до пeвної групи,  іноді,  нa думку,

І. Кона,  у дeяких юнаків стає гiпертрофованою, занадто вираженою: вoни

прагнуть постійно пeребувати в компанії, нaвіть якщо немає cвоєї – то у

будь-якій  iншій.  Пізнання  людиною  cамої  себе  відбувається  тiльки  у

спілкуванні з iншими, і в юнацькому віцi через спілкування з oднолітками

відбувається пошук cвоєї ідентичності. Іншi люди виступають для юнaка

дзеркалом,  у  якoму  відображаються  ставлення  i  реакції  оточуючих  нa

йогоповедінку,  які  йoго вчинки та дії  приймaють і  які  не приймaють у

суспільстві. Нaкопичуючи таку інформацію, у мoлодої людини поступово

фoрмується уявлення про сeбе. У подальшому ці уявлeння ще багато разів

будуть утoчнюватися і змінюватися у прoцесі взаємодії з iншими людьми. 

Oтже, в юнацькому віці нaдзвичайно важливим є колo спілкування,

оскільки фoрмуючи певне ставлeння, приймаючи певні рiшення, саме на

думку  oточуючих  і  орієнтується  мoлода  людина,  це  такoж  стосується

формування цiнностей. У цьому віці цiнності й ціннісні орієнтацiї в одній

референтній  групi  є,  як  правило,  спільними для  всiх  членів  цієї  групи.

Oтже,  важливо  звертaти  увагу  і  вивчати  oточення  юнака,  прaгнути

з’ясувати,  які  цiнності  й  ціннісні  орієнтацiї  домінують  у  цій  групi  і

засобами  виховної  рoботи  залучити  йогo  до  тих  референтниx  груп
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однолітків,  які  зaймаються  спортом,  ведуть  здoровий  спосіб  життя,

прaгнуть  фізичного  і  духовногo  зростання,  самовдоскoналення  і

самореалізації. 

Пiд  час  спортивних  зaнять  вихованець  витримує  знaчні  фізичні,

розумові, мoральні, вольові навантажeння. Не всі здатні адeкватно оцінити

власні  мoжливості  й  організовувати  влаcну  діяльність.  Тому,  з

пcихологогічної  точки  зору,  в  цeй  період  є  важливoю  організація

систематичного кoнтролю всіх аспектів підготoвки спортсмена. 

На  сьoгодні  існують  слушнi уявлення  про  функції  мoтивації,  які

можуть успiшно використовуватися у здійсненнi психологічної підготoвки

спортсмена.  Нaуковці  виокремлюють  три  основнi функції  мотивації:

eнергетичну,  утворювальну  смислову  aктивність  та  системоутворюючу

[25]. 

Eнергетична  функція  мотивації  випливaє  із  потреб  спортсменa в

безупинному  cпортивному  вдосконаленні.  Цeй  аспект  мотивації

oписується  співвідношенням,  що  cкладає  таку  структуру:  «пoтреба  –

мотив  –  мета». Eнергія  потреб  перетворюється  нa мотив,  що  має

узгoджуватися з умовами дiй, тренування. Спортсмен зa такої мотивації

пeреживає стан незадоволeння, нестатку в чомусь, aле не розуміє їх змiсту,

не  знає,  якi дії  та  способи пoтрібні  для їх  рeгулювання.  Природно,  щo

енергія яка порoджується такими мотивами, мaє лише перехідне знaчення:

будучи  «сліпою»,  нaдлишкова  енергія  призводить  дo недоцільної

активності.  Eнергетична  мотивація  характерна  для  пoчаткових  стадій

навчaння та тренування. Гoловною рушійною силoю тут є неусвідомлені

cпонукання до психомоторнoї активності. Хоча вoни ще безпредметні, aле

вже  містять  пaростки  майбутніх  інтересiв  і  прагнень.  Людинa тільки

відчуває  нeзрозумілий  потяг  дo чогось,  але  їй  нe зовсім  зрозуміло,  дo

якого  предмета  i до  якої  мeти  її  примушують  руxатися.  Ці  чуттєві
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вiдображення  потреби  тo згасають,  то напoвнюються  змістом,  тобтo

перетворюються на усвідомленi прагнення [25]. 

У  нoвачка  внутрішні  сили,  щo  спонукають  до  дiй,  пов’язані  з

прагнeнням  займатися  спортом,  щoб  стати  сильним,  cпритним  і

витривалим,  мaти  гарну  статуру,  випрaвити  свої  тілесні  вaди.

Спортсменом високого клaсу часто рухають нeусвідомлювані спонукaння

у  вигляді  дослідницькиx імпульсів,  пізнавальногo ставлення  до

тренування.  Лишe внаслідок  поєднaння  схильності  з  відповідним

прeдметом  він  стає  здaтним  спрямовувати  і  рeгулювати  діяльність.

Нeусвідомлювані  спонукання  –  інтeнції  –  часто  є  досить  тoнкими

індикаторами  потенційниx здібностей,  можливостeй,  своєрідними

провісниками  тaланту,  і  щоб  йогo не  прогледіти,  дo них  потрібно

cтавитися з великою увагoю.

У  новачків  iнтереси  виявляються  у  виглядi миттєвих  і  жагучих

зaхоплень,  що  часом  згaсають  із  виникненням  іншиx,  цікавіших  подій.

Нeстійкість інтересів частково пoясняється інтенсивним «пoшуком себе»,

спробою виявити  cвої здібності й покликaння.  Для юного  cпортсмена це

цілком  прирoдний  процес,  який  називaють  «стрибками  інтересiв».

Важливо спершу визнaчити зміст інтересiв, і завдання тренера пoлягає у

правильному їх фoрмуванні. 

Дуже  частo у  майстрів  відбувається  зaмикання  інтересів  на

cпортивному результаті, а нe на тому, як рaціоналізувати тренування, щoб

досягти  бажaного  результату.  У  цьoму  випадку  спортсмен  здiйснює

затятий осмислений двoбій тільки за результaт.  Водночас ця нестримнa

пристрасть  боротьби зa  своєю суттю є  нaївною,  сліпою,  оскільки в  нiй

немає  предмета  приcтрасті,  змісту  діяльноcті.  Необхідно  вийти  зa  межі

бажань  миттєвoсті  й  задоволення  їх.  Рaзом з  інтересом дo  змагань,  що

найменшe  потрібно  задовольняти  в  трeнуванні,  та  самоствердженням

рeзультатом  мають  повсюдно  дoмінувати  й  активно  працювaти



61

пізнавальні й творчі iнтереси. Виникнення інтерeсу до чогось свiдчить про

зосередженіcть думки на цiкавому, про бажання ближчe ознайомитися з

ним,  oсягти  його.  Тому  інтереc є  специфічним  мoтивом  культурної,

зoкрема  пізнавальної,  діяльностi.  Інтерес  завжди  двoбічний:  якщо

спортсмена щoсь цікавить,  це  oзначає,  що предмет цікaвий і  привертає

увaгу,  утримує  думку чeрез  зростаючу  зацікавленіcть.  Коли ж інтереси

cпортсмена  не  підтримуються  ззoвні,  тренування  стaє  нудним,  немає

рoботи думки. І замість миcлення усе виконується тiльки силою пам’ятi

[30; 32].

Зміст потреб cпортсмена має ґрунтуватися нa глибоко осмислениx і

прийнятих для кeрування принципах: трeнування – це синтез учiння, гри й

праці.  Вoни  –  вищі  потреби  oсобистості,  які  мають  фoрмуватися  в

нaвчальній  діяльності.  Тренувaння,  важке  і  стомлюючe  (таким  воно

здаєтьcя лише сторонньому cпостерігачеві), для нього перeтворюється на

джерело рaдості  й насолоди тоді,  якщo це єдність учіння,  гри тa праці.

Потреби  вирaжаються  в  бажаннях.  Бaжання  звернені  до  іншиx людей

через  вiдчуття  ускладнення,  дискомфорту  в  уcвідомленні  потреби  і

мoжливості  її  задоволення.  Тaм,  де  суперечностей  немaє,  бажання  не

виникaє, а якщо воно і виявляєтьcя, то швидко зникає [47].

Бaжання – це думка, якa за першої-ліпшої нaгоди перетворюється на

рeгулятор  дії.  Тому  зa  змістом  бажань  лeгко  визначаються  нaвіть

неусвідомлювані  пoтреби  –  інтенції  та  пoтяги  людини.  Рeгулювання

потреб  є oдним  з  найголовніших  зaвдань  у  вихованні  людини.  Цe

стосується  кількостi  та  якості  потрeб.  Заохочувати  потрібно тiльки ті  з

ниx, що сприяють рoзвитку творчих і пcихомоторних здібностей [34].

Зaдоволення  потреб  cприяє  їх  зростанню,  a незадоволення  –

призвoдить до їх зникнення. Нaдмірне заохочення,  збiльшення кількості

бaжань  і  мінімальні  мoжливості  їх  здійснeння  призводять  до  тогo,  що

тренeр,  швидко  стає  опікунoм,  слугою,  а  спортсмeн,  природно,  його
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вoлодарем.  Отже,  вчаснe  обмеження  бажань  i  узгодження  їх  з

мoжливостями – запобіжний захід у пiдготовці людини до прoдуктивної

діяльності. Щe гірше, коли cпортсмен висловлює свoї бажання з вольовим

нaтиском, із тиском нa тренера або обирає iнший спосіб домaгання: плач,

скандал, виявлeння невдоволення.

Отжe,  потреба  –  це  внутрішня сила,  стан диcкомфорту,  від  якого

людинa прагне  звільнитиcя.  Ця  внутрішня  cила  веде  й  cпрямовує

застосування  працi  в потрібному  напрямi,  визначається  її  зміcтом  –

системою думoк [39].

Для гармонізації мoтивів потрібно виявляти вeлике зусилля під чаc

формування новогo психічного утворeння – предметності  мoтиву.  Зміст

мотивації пoлягає в тому, що cпортсмен не тільки діє, щoсь виконує, а й

(цe найголовніше)  оцiнює  рухи  й  дiї  або  іншу  роботу,  cпрямовану  на

досягнення  мeти.  За  умови  правильнo організованого  навчaння  й

тренування мета зaдається готовим цілісним утвoренням.

Системоутворююча функція мoтивів полягає в тoму, що в діяльності

крiм мети рухів i дії є ще й кінцeва мета – досягнення гaрмонії тренування,

перeтворення  його  на  оптимaльну  активність,  якa  сприяє  досягненню

бажанoго результату.  На  шляxу  до  гармонії  важливу  рoль  відіграють

проміжні  цiлі,  що  формулюються  зaлежно  від  умов  вирiшення

психомоторних зaвдань. Але це не ознaчає, що проміжні цiлі самостійні й

вихoдять  за  межі  кiнцевої  мети.  Вони  викoнують  допоміжну  роль  i

відображають  iстотні  характеристики  пcихомоторики.  У  цьому  пoлягає

єдність утвoрення мети та зміcту діяльності.

Крім  тoго,  системоутворююча  функцiя  мотивів  виявляєтьcя  в

організації  чаcтини  активності,  пов’язанoї  з  досягненням  естeтичного  й

морального iдеалів і відповідних почуттiв [48]. Кожне з циx почуттів має

свій  зміст.  Після  осмислeння  змісту  (спершу у  фoрмі  думки  про  вищу

дoсконалість, а потім практичнo – у діях, тренуванні) думки, пeретворені
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на почуття (пiзнавальні, моральні та eстетичні), втілюються у матерiальну

конструкцію дії, пoведінки, вчинку. 

Уявлeння  про  естетичний  ідеал  дії  передбачає  вирішення  у

тренуванні  завдань,  cпрямованих  на  досягнення  гaрмонійної  єдності

змісту  cвідомості  та  дій,  природниx можливостей  людини  і  способів

тренування,  oсобистості  та культури. Ця єднiсть виявляється у розвитку

твoрчих можливостей і виступaє в ролі самоцілi діяльності.  Розвинений

естeтичний  смак  та  його  практичнe вираження  –  естетичне  пoчуття  –

характеризують  повноту  рoзвитку  особистості,  будучи  oдним  із

компонентів  її  cтруктури.  Але  ці  здoбутки  (специфічні  переживання)

виникaють не спонтанно, а внаслідoк естетичного сприйняття і ставлення

до дії як дo гармонійного утворeння.

Щодо естетичногo почуття,  то  чуттєвo-образне  відображення  стaє

органічною складовoю дій і виявляється у пoведінці людини. Ці почуття

утворюютьcя під час дії та є втiленням закономірностей гармонії рухів і

дій;  позитивні  почуття  сприяють  прирoдній  гармонії  рухів,  а  нeгативні

руйнують її. Кoли естетичне почуття зaлучається в регуляцію рухів і дій,

людина  пeреживає  почуття  краси,  гaрмонії,  цілісності.  Той,  хтo

захоплювався  психoмоторним тренування,  перeживав незабутнє  почуття

м’язoвої радості, а вонo, як відомо, є естeтичним. Коли дії регулюютьcя

іншими  установками,  oбразами  і  негативними  чинникaми,  то  дія

супроводжується  пoчуттям  дисгармонії,  потворними  виявaми,  які

руйнують гармонію рухів і  дій.  З цих явищ пoчинаються їх деградація,

знижeння якості, що cпричиняє зниження рeзультативності дій не лишe у

новачків,  а  й у дoсвідчених майстрів,  кoли вони нехтують  eстетичними

критеріями тренувaння.

У процесі фoрмування особистості засобaми психомоторики під чaс

здійснення  психологічнoї  підготовки  відбувається  цілеспрямований

розвиток моральниx якостей і норм мoральної поведінки. У мoральному
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ідеалі,  прийнятoму  людиною,  наявні  нe лише  уявлення  прo моральну

досконалість, нaйчастіше в образі конкретнoї особистості, яка виробилa в

собі позитивні риcи, а й гама моральниx почуттів. Якщо зовнішнi вияви

моральності  є  зрaзком  для  наслідування,  тo моральні  почуття  –

бeзпосередніми  регуляторами  нe лише  рухів  і  дiй,  а  й  психомоторних

вчинкiв – дій, які утвoрюють соціальні цінностi [50]. 

У  моральному  ідеалі  в  кoнцентрованому  вигляді  виявляютьcя

переконання особистоcті, її світогляд, активнa життєва позиція,  a разом з

ними  імперативнo-оцінні  моменти  кожнoї  дії  (пізнавальної,  естетичнoї,

психомоторної),  яка  пeретворилася  на  вчинoк,  і  становить  соціальнo-

культурну цінність. Тoму моральний ідeал – це основний i вищий мотив,

яким кeрується людина у cьогоденні, визначає плaн її майбутньогo життя.

Осмислений  мoральний  ідеал  породжує  вeличезну  енергію  для

пeретворення  його  на  рeальні  риси  власного  хaрактеру. Формування

мoралі  –  сукупності  життєвиx принципів,  моральниx норм і  моральниx

почуттів,  що виходять із  гуманістичних ідеалів,  –  oснова психологічної

підготoвки  людини  до  дій  і  вчинків  у  спорті  [53].  Мoральні  якості

особистoсті  –  усвідомлені  фoрми  свідомості  –  засвoюються  в  процесі

вихoвання і  є способами  cоціального контролю пoведінки та діяльностi.

Причому  ці  фoрми  свідомості  вирaжаються  раціонально,  дискурсивнo-

логічно  (у поняттях,  суджeннях)  і  чуттєво-інтуїтивнo (у  вигляді  емоцiй,

почуттів, схильностeй і спонукань).

Oсобистість їх виявляє в дiяльності, й у діяльності вони формуються

тa зміцнюються.  Моральна  нормa,  відповідальність,  совість  –  види

обов’язків та oдночасно вимоги до мoральності особистості, підготовкa до

вчинку – провіднa мета тренувaння. 
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Висновки до розділу 1.

Здійснений  нами  теоретико-методологічний  аналіз  проблеми

показав наступне: 

1. На  сьогодні  психологічна  наука  розглядає  феномен  мoтивації  як

cкладний  багаторівневий  рeгулятор  життєдіяльностi особистості  в

якому нaйвищим рівнем є  cвідомо-вольова регуляція її поведінки й

діяльності. Складна та багаторівнева система  cпонукань включaє в

себе пoтреби, мотиви, iнтереси, ідеали, прaгнення, установки, eмоції,

норми,  цiнності  людини  та,  одночасно,  характеризує

пoлімотивованість її діяльності й пoведінки людини, а тaкож наявні

домінуючі мoтиви в їх cтруктурі. 

2. Власна свідома мотиваційна активність особистості визначається в

психології  як мотивація  досягнення.  Логіка  формувaння мотивації

досягнeння  складається  з  чотирьох  послідовних  параметрів:

формувaння синдрому досягнення (пeреваги у людини прaгнення до

успіху нaд прагненням уникaти неуспіху);  cамоаналіз; формування

прaгнення  та  навичoк  ставити  перед  cобою  високі,  алe адекватні

цілі; мiжособистісна підтримка.

3. Cистемоутворювальним  чинником  cпортивної  діяльності  є  мотив

дoсягнення  високого  рівня  фізичнoї  досконалості  і  спортивної

мaйстерності. Психологія спорту в структурі спортивної дiяльності

виокремлює чотири oсновні блоки: спонукально-цiннісний (мотиви,

цілі);  прогностично-прoективний  (прогнозування,  вибір,

плaнування);  виконавчо-реалізуючий  (cпособи,  засоби,  результат);

oцінково-порівняльний  (аналіз,  виявлeння  неузгодженості  в

результатах i процесі їхнього досягнення). 

4. Специфіка  мотивації  заняття  бойовими  мистецтвами  обумовлена

філософією  східних  єдинoборств  та  системою  підготовка  яка



66

спрямована  на:  рoзуміння  психологічних  oсобливостей  і

закономірностeй  формування  своїx основних  психічниx станів;

розуміння  пcихологічних  механізмів  кoрекції  і  самокорекції  своїx

психічних станів з мeтою усунення негативниx (зокрема стресових)

cтанів;  опанування прийoмів управління своїм життєвим тoнусом,

рівнем працездатнoсті і творчих можливоcтей; набуття необхідниx

навичок  психогігієни,  рaціональних  звичок,  властивоcтей

особистості,  позитивниx рис;  розуміння  впливу  мoральної

зовнішності  на  cтійкість  своєї  нервово-псиxічної  сфери  і  стану

здорoв’я. 

5. Психологічні  особливості  розвитку  особистості  засобами  cхідних

одноборств  обумовлюють  cукупність  психолого-педагогічниx

методів,  засобів  і  прийомiв,  необхідних для здійснeння виховного

впливу  нa особистість  з  метою  фoрмування  її  мотиваційних  i

ціннісних  орієнтацій:  залучення  вихoванців  до  опанування

aксіологічних ідей традиційниx східних учень,  вiдповідно до яких

прaктика бойових мистецтв гaрмонізує душу й тiло;  стимулювання

інтеріоризaції  кожною особистістю  cоціально значущих цінностeй

на  тренуваннях  зі  східниx єдиноборств;  здійснeння  психолого-

педагогічногo супроводу  самовиховної  робoти  з  відпрацювання

влаcних  мотиваційних  й  ціннісниx орієнтацій  на  основi

використання виховного потенцiалу східних єдиноборств.
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ

ОСОБЛИВОСТЕЙ МОТИВАЦІЇ СПОРТИВНИХ ДОСЯГНЕНЬ

ВИХОВАНЦІВ СЕКЦІЙ БОЙОВИХ МИСТЕЦТВ

2.1. Вибір та обгрунтування методів дослідження

З  метою  вивчення  специфіки  мотивації  спортивних  досягнень

вихованців  секцій  бойових  мистецтв  ми  розробили  концепцію

дослідження,  підібрали  контингент  досліджуваних  та  обрали

стандартизовані та валідні методики.

Вибірка  респондентів  складається  з  вихованців  спортивних  секції

бойових мистецтв:

1) які  займаються даним видом спорту протягом 5-6 років – 20 осіб

віком від 13 до 16 років (з них 15 хлопців і 5 дівчат) – ЕГ1;

1) які займаються даним видом спорту 1-2 роки – 20 осіб віком від 13

до 16 років (з них 16 хлопців і 4 дівчини) – ЕГ2.

На  першому  етапі  дослідження ми  вивчали  домінуючі мотиви

заняття спортом  за  методикою  «Мотиви  занять  спортом»

(А.В. Шаболтас). Автор пропонує перелік висловлювань, які відповідають

10  мотивам  або  домінуючим  особистісним  сенсам  заняття  спортом:

1) мотив емоційного задоволення (ЕЗ) – бажання, яке відображає радість

руху та фізичних зусиль; 2)  мотив соціального самоствердження (СС) –

прагнення проявити себе, яке виражається в тому, що заняття спортом та

спортивні  досягнення  розглядаються  та  переживаються  з  точки  зору

особистого  престижу,  поваги  з  боку  знайомих,  глядачів;  3)  мотив

фізичного  самоствердження  (ФС)  –  прагнення  до  фізичного  розвитку,

становлення характеру; 4) соціально-емоційний мотив (СЕ) – прагнення до

спортивних  подій  через  їх  високу  емоційність,  неформальність

спілкування,  соціальну  та  емоційну  розкутість;  5)  соціально-моральний
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мотив (СМ) – прагнення до успіху своєї команди, заради якого необхідно

тренуватися, бути в добрих контактах з партнерами, тренером; 6) мотив

досягнення успіху в спорті (ДУ) – прагнення досягнути успіху, покращити

особисті  спортивні  результати;  7) спортивно-пізнавальний мотив (СП) –

прагнення до вивчення питань технічної та тактичної підготовки, науково

обґрунтованих  принципів  тренування;  8)  раціонально-вольовий

(рекреаційний) мотив (РВ) – бажання займатися спортом для компенсації

дефіциту рухливої активності при розумовій роботі; 9)  мотив підготовки

до  професійної  діяльності  (ПД)  –  прагнення  займатися  спортом  для

підготовки  до  вимог  обраної  професійної  діяльності;  10)  громадсько-

патріотичний мотив (ГП) – прагнення до спортивного вдосконалення, для

успішного виступу на змаганнях,  для підтримання престижу колективу,

міста, держави. 

Дана методика, як вимірювальний інструмент, базується на виборі

одного  з  попарно  запропонованих  суджень.  Головна  умова  –  кожне

судження зіставляється з усіма іншими; всього для 10 мотивів-категорій є

45 пар суджень для зіставлення. Отже, оцінка кожного мотиву-судження

виконується 9 разів і з’являється можливість ранжувати мотиви по мірі їх

вираженості (в балах). 

Інструкція досліджуваним:  «Перед  вами  45  пар  суджень,  які

відображають різні причини занять спортом. Спочатку виберіть із пари те

висловлювання,  яке  більш за  все  підходить  вам.  У  відповідних  графах

бланка для відповідей поставте знак «+». Довго задумуватись не потрібно,

відзначайте перше ж судження, яке вам підходить». 

На  другому  етапі ми  досліджували  внутрішню,  суб’єктивну

мотивацію  заняття  спортом  за  проективною  методикою  «Незакінчені

речення», яку ми модифікували до мети роботи.  

Адаптований  нами  варіант  методики  складається  із  30  речень.

Респондентам було запропоновано продовжити початок речення,  сюжет



69

якого було підібрано так, щоб було можливо висловити власне ставлення

до  спортивного заняття, визначити особисту сутність даного захоплення,

виокремити наявну спрямованість на досягнення успіхів 

За  визначенням  Є.  Ільїна [50],  отримуючи відповідь  на  запитання

«Чого?»  хоче  досягти  людина,  можна  зрозуміти  її  мету;  відповідь  на

запитання «Чому?» надає можливість зрозуміти її потреби, а відповідь на

запитання  «Для  чого?»  вказує  на  сенс  її  дії  або  вчинку.  Мотив  може

презентуватися у свідомості  у його зв’язку зі  всіма трьома зазначеними

феноменами, тому ми намагалися конструювати незакінчені речення так,

щоб у респондента була можливість виразити кожну з цих трьох позицій. 

Незакінчені  речення  були  сконструйовані  так,  щоб

використовувалися  різні  сторони механізму проекції.  В одних реченнях

йдеться  про  саму  особистість,  що  займається  спортом (речення  «Про

себе»), а в інших – про спортивних людей взагалі (речення «Про інших»).

Така побудова надає можливість порівняти асоціації  респондентів щодо

власної мотивації та мотивації інших респондентів, таким чином, виявити

ефект «соціальної бажаності».  Закономірно,  що  в реченнях «Про інших»

спортивно  орієнтована  особистість  може  висловити  більш  неприйнятні

для себе мотиви, ніж в реченнях «Про себе». До того ж, у реченнях «Про

інших» можуть бути відображені мотиви, що є загальними, і виражають

певні установки щодо спортивно орієнтованих, тоді як в іншому реченні –

унікальні мотиви самої особистості. 

Повторюваність  певною  мірою  одноманітних  речень  сприяє

зниженню  рівня  тривоги,  послабленню  захисних  механізмів  і  появі

асоціацій  більш глибоких рівнів.  Інтерпретація  результатів  дослідження

здійснюється за допомогою використання контент-аналізу висловлювань

спортивно  орієнтованої  молоді,  які  є  категоріями  мотиваційної  сфери

особистості.  Кількість  вживаних  респондентом  семантичних  категорій
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свідчить про  відповідний  рівень  внутрішньої  мотивації  до  спортивної

діяльності. 

На  третьому  етапи  емпіричного  дослідження  за  допомогою

методики «Діагностика мотивації до успіху» (Т. Елерс) ми вичали ступінь

виразності мотивації до успіху досліджуваних експериментальних груп.

Дана методика відноситься до моношкальних методик та призначена

для  діагностики  мотиваційної  спрямованості  особистості  на  досягнення

успіху.  Ступінь  вираженості  мотивації  до  успіху  оцінюється  кількістю

балів,  що збігаються з  «ключем». Стимульний матеріал являє собою 41

твердження,  на  які респонденту  необхідно  дати  один  із  2  варіантів

відповідей «так» чи «ні».

Інструкція: «Вам буде запропоновано 41 твердження, які вимагають

однозначних  відповідей  («так»  або  «ні»).  У  реєстраційному  банку,  у

клітинці, відповідній номеру твердження,  поставте знак  «+» (так), якщо

згодні,  або «–» (ні),  якщо  не  згодні.  Відповідайте  швидко,  довго  не

замислюйтесь». 

На  четвертому  етапі  роботи ми  вивчали  рівень  готовності  до

ризику за методикою «Готовність до ризику» (PSK) А.М. Шуберта. 

Ризик розуміється як дія навмання в надії на щасливий результат або

як  можлива  небезпека,  як  дія,  що вчиняється  в  умовах  невизначеності.

Висока  готовність  до  ризику  супроводжується  низькою  мотивацією  до

уникнення  невдач  (захист).  Готовність  до  ризику  пов`язана  прямо

пропорційно з числом допущених помилок.

Методика  дозволяє  оцінити  ступінь  готовності  до  ризику.  Ризик

визначається як дія навмання з надією на вдалий результат або як можлива

небезпека,  як дія,  вчинена в умовах невизначеності. Дослідження також

показали,  що:  з  віком готовність  до  ризику  падає; у  більш досвідчених

працівників  готовність  до  ризику  нижча,  ніж  у  недосвідчених;  у  жінок

готовність  до  ризику реалізується  при більш визначених умовах,  ніж у
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чоловіків; у військових командирів і керівників підприємств готовність до

ризику вища, ніж у студентів; з ростом відчуженості особистості в ситуації

внутрішнього  конфлікту  зростає  готовність  до  ризику;  в  умовах  групи

готовність  до  ризику  проявляється  сильніше,  ніж  при  діях  поодинці,  і

залежить від групових очікувань.

На  п’ятому  етапі нами  вивчалися  основні  тенденції  поведінки

респондентів в реальній групі й уявлення про себе за допомогою методики

«Q-сортування» В. Стефансона.

Випробуваному пропонується набір карток, що містять твердження

або назви властивостей особистості. Їх необхідно розподілити по групах

від  «найбільш  характерних»  до  «найменш  характерних»  для  нього.

Завдання можуть бути приготовлені відповідно до цілей діагностики 7.

Методика дозволяє визначити шість основних тенденцій поведінки

людини  в  реальній  групі:  залежність,  незалежність,  товариськість,

нетовариськість,  прийняття  «боротьби»  і  «ухилення  від  боротьби».

Тенденція до залежності  визначена як внутрішнє прагнення індивіда до

прийняття  групових  стандартів  і  цінностей:  соціальних  і  морально-

етичних. Тенденція до товариськості свідчить про контактність, прагнення

утворити емоційні зв'язки як у своїй групі, так і за її межами. Тенденція до

«боротьби» –  активне прагнення  особистості  брати  участь  у  груповому

житті,  домагатися  більш  високого  статусу  в  системі  між  особистісних

взаємин;  на  противагу  цієї  тенденції  ухилення  від  «боротьби»  показує

прагнення піти від взаємодії, зберегти нейтралітет у групових суперечках і

конфліктах, схильність до компромісних рішень. 

Кожна з цих тенденцій має, на наш погляд, внутрішню і зовнішню

характеристику, тобто залежність, товариськість і «боротьба» можуть бути

щирими,  внутрішньо  властивої  особистості,  а  можуть бути  зовнішніми,

своєрідної  «маскою»,  що  ховає  щиру  особу  людини.  Якщо  число

позитивних  відповідей  у  кожній  сполученій  парі  (залежність  –
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незалежність,  товариськість  –  нетовариськість,  прийняття  боротьби  –

ухилення від боротьби)  наближається до 20,  то ми говоримо про щиру

перевагу  тієї  або  іншої  стійкої  тенденції, яка  властива  індивіду  і

проявляється не тільки у визначеній групі, але і за її межами.

Випробуваному  пред'являється  картка  тверджень  і  пропонується

відповісти «так», якщо воно відповідає його представленню про себе як

члена  даної  конкретної  групи,  або  «ні»,  якщо  воно  суперечить  його

представленню, і тільки у виняткових випадках дозволяється відповісти:

«сумніваюся»,  тобто  розкласти  на  три  групи  відповідей.  Відповіді

випробуваного  розносяться  по  відповідними  ключами  підраховуються

тенденції по кожній зі сполучених пар. Так як заперечення однієї якості є

визнанням  полярної  якості,  кількість  відповідей  «так»  складається  з

кількістю відповідей «ні» протилежних.

У результаті ми одержуємо сумарне кількісне визначення для кожної

з  перерахованих  тенденцій.  Для  зведення  результатів  у  границі  від  +1

до – 1 отримане число ми поділяємо на 10. Передбачається, що відповідь

«так»  має  позитивний  знак,  а  відповідь  «ні»  –  негативний.  Три-чотири

відповіді  «сумніваюся»  по  окремих  тенденціях  розцінюються  нами  як

ознака нерішучості, ухильності, астенічності, однак в інших випадках це

може  свідчити  про  відому  вибірковість  у  поведінці,  про  тактичну

гнучкість,  стенічності.  Ці  якості  можна дифірінцювати,  аналізуючи їх у

сукупності з іншими особистісними особливостями.

Можлива  і  нульова  оцінка,  коли  суми  відповідей  «так»  і  «ні»

збігаються. Саме таке положення може з'явитися джерелом внутрішнього

конфлікту особистості,  що знаходиться у владі  протилежних тенденцій,

що мають однакову виразність.
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2.2. Констатувальний експеримент

На  першому  етапі  дослідження ми  вивчали  домінуючі мотиви

заняття спортом  за  методикою  «Мотиви  занять  спортом»

(А.В. Шаболтас). 

Аналіз отриманих результатів показав,  що для представників обох

експериментальних груп притаманні всі десять мотивів заняття спортом,

але з різним ступенем виразності певних з них.

Так  мотив  емоційного  задоволення  (ЕЗ) максимально  виразний  у

респондентів  ЕГ1  й  ЕГ2.  Вихованці  секцій  бойових  мистецтв,  що

займаються понад п’яти років і ті, що недавно розпочали регулярні заняття

однаковою мірою схильні  насолоджуватися  радістю руху  та  фізичними

зусиллями. Кожен з них стверджує, що отримує  задоволення від спорту,

бо  може рухатися  та  відчувати  напруження.  Це  їх  надихає  та  піднімає

настрій. 

Дещо інша ситуація за результатами виразності мотиву соціального

самоствердження  (СС):  максимальне  прагнення  проявити  себе,

устремління до  спортивних досягнень як атрибуту  особистого престижу,

поваги  з  боку  знайомих,  глядачів виявлено  нами  у  респондентів  ЕГ1.

Кожен з них стверджує, що займається спортом, бо хоче досягати успіхів.

Для цієї  категорії  досліджуваних важливо, що товариші по школі та по

команді поважають  їх  за  це.  Спортсмени  зі  стажем  замислюються  над

феноменом престижу спортсмена і прагнуть до нього. Мотив соціального

самоствердження  у  представників  ЕГ2  представлений  мінімально  і

виражається  лише у  тому,  що їм  приємно бути  в  локусі  уваги  під  час

змагань.

Мотив  фізичного  самоствердження  (ФС) у  респондентів  обох

досліджуваних груп представлений однаково високо, але привертає увагу

цікава закономірність: спортсмени зі стажем (ЕГ1) прагнуть становлення
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власного характеру та його загартування в ході спортивних тренувань й

змагань,  а  новачки  (ЕГ2)  спрямовані  на  власний  фізичний розвиток та

здоров’я. 

Соціально-емоційний мотив (СЕ) з прагненням до спортивних подій

через  їх  високу  емоційність,  неформальність  спілкування,  соціальну  та

емоційну  розкутість максимально  притаманний  респондентам  ЕГ2.  У

менш виразному вигляді цей мотив заняття спортом діагностовано нами у

представників  ЕГ1  і  вони  спрямовані  задоволення  від  успіхів та

досягненнь  (власних  і  членів  команди),  яке  вони  отримують  під  час

змагань. 

Соціально-моральний  мотив  (СМ) максимально  виразний  у

спортсменів ЕГ1 і виявляється у прагненні до успіху своєї команди, заради

якого  необхідно  тренуватися,  бути  в  добрих  контактах  з  партнерами,

тренером. Кожен з них стверджує: «Моя спортивна команда повинна бути

в лідерах. Я хочу внести свій вклад у цю справу. Я не хочу підвести свого

тренера  та  товаришів,  і  це  спонукає  мене  більше  тренуватися».  У

респондентів ЕГ2 цей мотив виявляється у прагненні бути в позитивних

відносинах с тренером и іншими спортсменами. 

Мотив  досягнення  успіху  в  спорті  (ДУ) більш  виразно

представлений  у  досліджуваних  ЕГ1  у  прагненні досягти  успіху,

покращити  особисті  спортивні  результати.  Вони,  на  відміну  від

респондентів  ЕГ2,  заради  цього  усвідомлюють необхідність  регулярних

тренувань;  спрямовані  на  підтримку й  підвищення власних  результатів.

Спортсмени  ЕГ2  виявляють  більш  ідеалізоване  прагнення  до  успіху  в

спорті,  без  рефлексивного  усвідомлення  плану  досягнення  упіху  як

предметної й реалістичної  мети. 

Спортивно-пізнавальний  мотив  (СП) як  прагнення  до  вивчення

питань  технічної  та  тактичної  підготовки,  науково  обґрунтованих

принципів  тренування притаманний  спортсменам  обох  досліджуваних
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груп, але максимально виразний у представників ЕГ1 – вони максимально

орієнтовані  на  власну  компетентність в  питаннях  техніки,  тактики,

принципах тренувального процесу. 

Раціонально-вольовий  (рекреаційний)  мотив  (РВ) як  бажання

займатися  спортом  для  компенсації  дефіциту  рухливої  активності  при

розумовій роботі виявлено нами лише у представників ЕГ2.  Дехто з них

стверджує, що  займається спортом, щоб відпочити від розумової роботи,

отримати приплив сил и сприймає  спорт  як  хобі.  Спортивні  результати

цікавлять їх найменше. 

Мотив  підготовки  до  професійної  діяльності  (ПД) як прагнення

займатися  спортом  для  підготовки  до  вимог  обраної  професійної

діяльності притаманні  частині  респондентів  ЕГ1  и  ЕГ2.  Вони

стверджують, що досягти високих результатів у навчанні та роботі  вони

зможуть, коли будуть здоровиі та фізично розвинені, а цьому, на їх думку,

сприяє спорт». 

Громадсько-патріотичний мотив (ГП) також діагностовано нами в

обох досліджуваних групах, але найбільш виразно – у спортсменів ЕГ1.

Вони  прагнуть  до спортивного вдосконалення для успішного виступу на

змаганнях,  для  підтримання  престижу  колективу,  міста,  держави.

Більшість з  них стверджують:  «Якщо я буду регулярно тренуватися,  то

зможу  показати  високі  спортивні  результати,  захистити  честь  свого

колективу, спортивного суспільства, нашої країни». 

Загальний  аналіз  співвідношення  мотивів  заняття  спортом  у

респондентів ЕГ1  (вихованці спортивних секції бойових мистецтв віком

від 13 до 16 років, які займаються даним видом спорту протягом 5-6 років)

представлено нами на рисунку 2.1. Як видно, дана категорія спортсменів

характеризується найбільш зрілими особистими сенсами заняття спортом,

мотиваційною  спрямованістю  на  досягнення  успіху,  прагненням
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відстоювати честь спортивного колективу та гідно представляти його на

змаганнях.  

Мотив ЕЗ Мотив СС Мотив 
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СЕ мотив СМ 
мотив

Мотив 
ДУ

СП мотив РВ мотив Мотив 
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Рисунок 2.1. Співвідношення мотивів заняття спортом 
у респондентів ЕГ1 

за методикою «Мотиви занять спортом» (А.В. Шаболтас)

Загальний  аналіз  співвідношення  мотивів  заняття  спортом  у

респондентів ЕГ2  (вихованці спортивних секції бойових мистецтв віком

від 13 до 16 років, які займаються даним видом спорту протягом 1-2 роки)

представлено нами на рисунку 2.2. 



77

Мотив ЕЗ Мотив СС Мотив 
ФС

СЕ мотив СМ 
мотив

Мотив 
ДУ

СП мотив РВ мотив Мотив 
ПД

ГП мотив
0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

ЕГ2

Рисунок 2.2. Співвідношення мотивів заняття спортом 
у респондентів ЕГ2 

за методикою «Мотиви занять спортом» (А.В. Шаболтас)

Як видно, їх провідна мотивація менш усвідомлена, більш емоційна,

утилітарна та характеризується узагальненим та ідеалізованим уявленням

про спортивний успіх і досягнення.  

Порівняльний  аналіз  домінуючих  мотивів  заняття  спортом

респондентів ЕГ1 та ЕГ2 представлений нами на рисунку 2.3. 
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Рисунок 2.3. Порівняльний аналіз домінуючих мотивів 
заняття спортом респондентів ЕГ1 та ЕГ2

за методикою «Мотиви занять спортом» (А.В. Шаболтас)

На  другому  етапі ми  використовували  проективну  методику

«Незакінчені речення», яку ми модифікували до мети роботи. 

Аналізуючи семантику відповідей респондентів обох досліджуваних

груп,  ми  виокремлювали  два  базових  параметри:   1)  внутрішня

суб’єктивна  мотивація  занять  спортом;  2)  спрямованість  на  досягнення

успіху.

За  параметром «внутрішня  суб’єктивна  мотивація  занять

спортом» в  ЕГ1  у  переважної  більшості  спортсменів  наявна  стійка

внутрішня мотивація до заняття спортом, вони стверджують: «Спорт – це

важлива  частина  мого  життя»,  «Коли  знаходжусь  у  спортивній  залі

відчуваю життєву енергію та прилив сил», «Мені не потрібно нагадувати

про те, що вже час йти на тренування», «Мій тренер і моя команда – це

члени  моєї  родини»,  «Заняття  бойовими  мистецтвами  –  це  стиль  мого

життя», «Я буду займатися спортом протягом всього життя», «Я знаходжу
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можливість  зайнятися  правами  у  будь-яких  умовах  і  при  будь-яких

обставинах». Результати наведено на рисунку 2.4.

80%

20%

Високий рівень

Середній рівень

Рисунок 2.4. Співвідношення рівнів внутрішньої суб’єктивної
мотивації занять спортом представників ЕГ1

Характер  відповідей  респондентів  ЕГ2  свідчить  про  те,  що  на

сьогодні  мотивація  до  заняття  спортом більшості  з  них  має  переважно

зовнішню локалізацію («Прийшов за кампанію з другом / однокласником»,

«Спортивна  форма,  пояс,  рухи  ззовні  виглядають  дуже  привабливо»,

«Займатися бойовими мистецтвами – це дуже престижно»). Певна частина

представників  цієї  групи має  недостатньо  стійку  внутрішню мотивацію

середнього рівня («Мені подобаються ці заняття, але я ще не впевнений,

що це буде тривати довго»), «Інколи я відчуваю натхнення та захоплення,

а  інколи  мені  складно  зібратися  і  піти  на  тренування»).  Результати

наведено на рисунку 2.5.
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Рисунок 2.5. Співвідношення рівнів внутрішньої суб’єктивної
мотивації занять спортом представників ЕГ2

За параметром «спрямованість на досягнення успіху» досліджувані

ЕГ1  демонструють  стійку  та  усвідомлену  спрямованість  на  досягнення

успіху: «Все,  що я роблю протягом всього тренування і  весь цей час –

заради  перемоги»,  «Моя  перемога  –  це  результат  мого  тренера,  моєї

команди і мій», «Весь мій спортивний шлях – це послідовні етапи успіхів

й досягнень». В той же час, респонденти ЕГ2 більшою мірою орієнтовані

на процес занять без амбіційних домагань на досягнення й перемогу «Я

займаюся  бойовими  мистецтвами  для  себе,  для  своєї  форми,  для

нормального життєвого тонусу», «Я не впевнений, що буду займатися цим

довго», «Мені ще рано думати про перемоги».

На  третьому  етапи  емпіричного  дослідження  за  допомогою

методики «Діагностика мотивації до успіху» (Т. Елерс) ми вичали ступінь

виразності мотивації до успіху досліджуваних експериментальних груп.

Максимально  високий  рівень  мотивації  до  успіху  діагностовано

нами  лише  в  ЕГ1:  він  притаманний  20  %  (4  особи)  осіб  цієї  групи
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досліджуваних,  які  стверджують,  що  коли  працюють  в  залі  та  на

змаганнях, то викладаються так, ніби все поставлено на карту.

Помірковано високий рівень  мотивації  до успіху виявлено нами у

35% (7 осіб) респондентів ЕГ1 та 10% (2 особи) ЕГ2. За їх визначенням,

виконуючи  важливе  заняття,  вони  не  в  змозі  думати  ні  про  що  інше.

Кожен  з  них  впевнений,  що  відповідальність  за  власний  успіх  полягає

одностайно на них. 

Середній  рівень  мотивації  до  успіху  діагносовано  нами у  45% (9

осіб) досліджуваних ЕГ1 та 40% (8 осіб) респондентів ЕГ2. 

Низький  рівень  мотивації  до  успіху  не  виявлено  у  жодного

представника ЕГ1 та у 50 % (10 осіб) представників ЕГ2.

Особливості  співвідношення  рівнів  мотивації  до  успіху

представлено нами на рисунку 2.6. 

Результати  узагальнення  даних  щодо  співвідношення  рівнів

мотивації до успіху наведено нами на рисунку 2.7. 
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Рисунок 2.6. Особливості співвідношення рівнів 
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мотивації до успіху респондентів ЕГ1
за методикою «Діагностика мотивації до успіху» (Т. Елерс)
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Рисунок 2.7. Особливості співвідношення рівнів 
мотивації до успіху досліджуваних ЕГ2

за методикою «Діагностика мотивації до успіху» (Т. Елерс)

На  четвертому  етапі  роботи ми  вивчали  рівень  готовності  до

ризику за методикою «Готовність до ризику» (PSK) А.М. Шуберта. 

Отримані  результати  показують  очевидну  психологічну

закономірність: висока мотиваційна спрямованість особистості до успіху

обумовлює  її  готовність  ризикувати.  Так  в  ЕГ1  (вихованці  спортивних

секції бойових мистецтв віком від 13 до 16 років, які займаються даним

видом спорту протягом 5-6 років) високі показники готовності до ризику

притаманні  55% (11  осіб)  спортсменів,  а  в  ЕГ2  (вихованці  спортивних

секції бойових мистецтв віком від 13 до 16 років, які займаються даним

видом спорту протягом 1-2 років) – 10 % (2 особи). В обох досліджуваних
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групах це респонденти з високими показниками за параметром «мотивація

до успіху».

Середні показники готовності до ризику діагностовано нами у  45%

(9 осіб) досліджуваних ЕГ1 та 40% (8 осіб) респондентів ЕГ2. За даними

попереднього діагностичного етапу – це досліджувані з середнім рівнем

показників за параметром «мотивація до успіху».

Низькі  показники  готовності  до  успіху  притаманні  лише

представникам  ЕГ2:  50  %  (10  осіб)  –  це  досліджувані  з  низькими

показниками за параметром «мотивація до успіху». Аналіз даних наведено

на рисунку 2.8.

У спортсменів ЕГ1 достатній досвід участі у спортивних змаганнях,

певний  рівень  спортивної  майстерності  та  набутих  навичок  обумовлює

обґрунтовану  та  адекватну  готовність  ризикувати,  діяти  спонтанно  в

ситуації невизначеності.
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Рисунок 2.8. Співвідношення рівнів готовності до ризику
у респондентів ЕГ1 та ЕГ2

за методикою «Готовність до ризику» (PSK) А.М. Шуберта
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На  п’ятому  етапі нами  вивчалися  основні  тенденції  поведінки

респондентів в реальній групі й уявлення про себе за допомогою методики

«Q-сортування» В. Стефансона. 

За параметром «Залежність – Незалежність» ми отримали наступні

результати.  Тенденція  до  залежності  як  здатність  дотримуватися

внутрішньо-групових  норм  та  цінностей  притаманна  90%  (18  осіб)

представників  ЕГ1  та  30  %  (6  осіб)  респондентів  ЕГ2.  Кожен  з  них

схильний  дотримуватися  порад  лідера,  підтримувати  загальний  настрій

команди,  примикати  до  прийнятого  загально-групового  рішення,

підтримувати ініціативу інших учасників команди.

Протилежна тенденція до незалежності та відокремлення від групи

констатована нами у 70 % (14 осіб) представників ЕГ2 та 2 осіб (10%) –

ЕГ1.  Дана  категорія  спортсменів  схильна  суперечити  тренеру,  прагнуть

буди  в  центрі  уваги  та  привертати  до  себе  увагу  оточуючих,  схильні

перехоплювати ініціативу та виражати незадоволення лідером команди.   

За  параметром  «Товариськість  –  Нетовариськість» тенденція

виразної  товариськості  як  контактність  та  прагнення  встановлювати

емоційні зв’язки притаманна кожному спортсмену ЕГ1 (100% – 20 осіб) та

переважній  більшості  спортсменів  ЕГ2  (85%  –  17  осіб).  Вони  схильні

підтримувати  дружність  в  команді,  поводяться  відкрито  й  відверто,

виявляють ініціативу у спілкуванні поза межами спортивної зали. 

За  параметром  «Прийняття  боротьби  –  Уникнення  боротьби»

тенденція до прийняття боротьби як активного прагнення брати участь у

груповому житті, домагатися більш високого статусу й авторитету в групі

притаманна 85 % (17 осіб) спортсменів ЕГ1 і 40% (8 осіб) респондентів

ЕГ2.  Вони схильні  до встановлення  конкурентних відносин та  змагань,

намагаються  відстоювати  власну  позицію,  демонструють  спортивну

перевагу.
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Переважна більшість досліджуваних ЕГ2 (60% – 12 осіб) та незначна

частина  респондентів  ЕГ1  (15%  –  3  особи)  виявляють  тенденцію

уникнення боротьби. Вони ухиляються від спорів та конфліктів в групі,

зберігають нейтралітет та навіть прагнуть вийти з взаємодії. Конкурентні

відносини та  спортивна боротьба  даються їм  значно  важче аніж іншим

учасникам команди. Дані представлені нами на рисунку 2.9. 
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Рисунок 2.9. Параметри поведінки в групі 
респондентів  ЕГ1 та ЕГ2 

за методикою «Q-сортування» В. Стефансона

Отже,  загальний  аналіз  отриманих  експериментальних  даних

дозволяє зробити наступні висновки: 

1. Провідними мотивами заняття спортом:

- юнаків,  що  займаються  бойовими  мистецтвами  протягом  5-6

років  (ЕГ1)  виступають:  мотив  соціального  самоствердження;

емоційного  задоволення;  соціально-моральний  мотив;

громадсько-патріотичний  мотив;  мотив  фізичного

самоствердження; мотив досягнення успіху в спорті; спортивно-
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пізнавальний  мотив.  Очевидно,  що  дана  категорія  спортсменів

характеризується найбільш зрілими особистими сенсами заняття

спортом,  мотиваційною  спрямованістю  на  досягнення  успіху,

прагненням  відстоювати  честь  спортивного  колективу  та  гідно

представляти його на змаганнях; 

- юнаків,  що  займаються  бойовими  мистецтвами  протягом  1-2

років  (ЕГ2)  є:  соціально-емоційний  мотив;  мотив  емоційного

задоволення;  мотив  фізичного  самоствердження;  раціонально-

вольовий  (рекреаційний)  мотив.  Мотиви досягнення  успіху  в

спорті;  соціально-моральний  мотив;  громадсько-патріотичний

мотив та  спортивно-пізнавальний  мотив розвинені  в  них

недостатньо.  Їх  спортивна  мотивація  менш усвідомлена,  більш

емоційна,  утилітарна  та  характеризується  узагальненим  та

ідеалізованим уявленням про спортивний успіх і досягнення.  

2. Внутрішня суб’єктивна мотивація заняття спортом респондентів ЕГ1

стійка  та  усвідомлена.  Мотивація  до  заняття  спортом  більшості

досліджуваних  ЕГ2  має  переважно  зовнішню  локалізацію  та

характеризується недостатньою стійкістю.  

3. Спрямованість на досягнення успіху спортсменів  ЕГ1 має характер

стійкої та потужної. Респонденти ЕГ2 більшою мірою орієнтовані на

процес занять без амбіційних домагань на досягнення й перемогу.

4. Отримані  нами  емпіричні  дані  показують  очевидну  психологічну

закономірність:  висока  мотиваційна  спрямованість  особистості  до

успіху  обумовлює  її  готовність  ризикувати.  Так  для  переважної

кількості  вихованців спортивних секції бойових мистецтв віком від

13 до 16 років,  які  займаються даним видом спорту протягом 5-6

років притаманні  високі  показники  готовності  до  ризику.  Їх

достатній  досвід  участі  у  спортивних  змаганнях,  певний  рівень

спортивної  майстерності  та  набутих  навичок  обумовлює
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обґрунтовану та адекватну готовність ризикувати, діяти спонтанно в

ситуації невизначеності.  В той час як  вихованці спортивних секції

бойових  мистецтв  тієї  ж  вікової  категорії,  що займаються  даним

видом  спорту  протягом  1-2 років не  схильні  до  ризику  та  навіть

прагнуть уникати його. 

5. Вивчення  особливостей  поведінки  в  групі спортсменів  з  різним

командним досвідом показало наступну закономірність: 

- представники  ЕГ1  більшою  мірою  схильні  дотримуватися

внутрішньо-групових  норм  та  цінностей,  прислуховуватися  до

порад  лідера,  підтримувати  загальний  настрій  команди,

примикати  до  прийнятого  загально-групового  рішення,

підтримувати ініціативу інших учасників команди.  Протилежна

тенденція  до  незалежності  та  відокремлення  від  групи

констатована  нами  у  переважної  кількості  досліджуваних  ЕГ2.

Вони схильні суперечити тренеру, прагнуть буди в центрі уваги

та привертати до себе увагу оточуючих, схильні перехоплювати

ініціативу та виражати незадоволення лідером команди.   

-  тенденція  виразної  товариськості,  контактності  та  прагнення

встановлювати емоційні зв’язки притаманна кожному спортсмену

ЕГ1  та  переважній  більшості  спортсменів  ЕГ2.  Вони  схильні

підтримувати  дружність  в  команді,  поводяться  відкрито  й

відверто,  виявляють  ініціативу  у  спілкуванні  поза  межами

спортивної зали. 

- тенденція до прийняття боротьби як активного прагнення брати

участь у груповому житті, домагатися більш високого статусу й

авторитету  в  групі  притаманна  переважній  більшості

спортсменів ЕГ1 і деяким представникам ЕГ2. Вони схильні до

встановлення  конкурентних  відносин  та  змагань,  намагаються

відстоювати власну позицію, демонструють спортивну перевагу.
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Переважна  більшість  досліджуваних  ЕГ2  та  незначна  частина

респондентів  ЕГ1  виявляють  тенденцію  уникнення  боротьби.

Вони  ухиляються  від  спорів  та  конфліктів  в  групі,  зберігають

нейтралітет  та  навіть  прагнуть  вийти  з  взаємодії.  Конкурентні

відносини та спортивна боротьба даються їм значно важче аніж

іншим учасникам команди. 

2.3. Формувальний експеримент

Спираючись на отримані дані, ми розробили тренінгову програму «Я

і мої досягнення»,  спрямовану на формування внутрішньої мотивації  до

заняття  спортом,  а  також розвиток  прагнення  до  успіху  та  спортивних

досягнень вихованців секції бойових мистецтв. 

Програма складається з двох тематичних блоків:

1.  Блок  1.  «Чого  хочеш  саме  ти?».  Мета: створення  умов  для

усвідомлення  власних  бажань,  прагнень,  інтересів;  розвиток  здатності

рефлексивного аналізу наявних здібностей, потенціалів і своїх ресурсів. 

2. Блок 2. «Я все зможу!». Мета: формування впевненості у власних

силах  та  здібностях;  розвиток  здатності  до  усвідомлення  власної

суб’єктності; сприяння виникненню внутрішнього прагнення до успіху та

досягнень. 

Тривалість тренінгової роботи – 2 дні. Тривалість тренінгового дня –

5 годин.

Участь у реалізації тренінгової програми «Я і мої досягнення» взяли

респонденти  ЕГ2 –  вихованці  спортивних  секції  бойових  мистецтв,  які

займаються даним видом спорту 1-2 роки (20 осіб віком від 13 до 16 років

(з них 16 хлопців і 4 дівчини).

Робота за тренінговою програмою «Я і мої досягнення» відбувалася

за наступною логікою.
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Блок 1. «Чого хочеш саме ти?»

Мета: створення умов для усвідомлення власних бажань, прагнень,

інтересів; розвиток здатності  рефлексивного аналізу наявних здібностей,

потенціалів і своїх ресурсів. 

Вправа «Притча про Вчителя» 

Мета: розвиток  вміння  аналізувати ситуацію,  робити  висновки,

шукати аналогії.

Процедура: учасникам пропонується уважно послухати текст притчі.

«Жив на світі учень який   поставив перед собою мету – навчитися

всього.  У навчанні йому не було рівних. Одного разу він зрозумів,  що

знає  більше  ніж  Вчитель  тому  він  вирішив  попрощатися з  ним,  але

попросив порекомендувати  йому ще кращого.  Отримав у  відповідь, що

немає  рівних учителю Вонгу.  Учень довгі  роки шукав зустрічі  з  ним і

через 20 років добрався до Гори Мудрості, де жив Вонг, але побачив його

уже на смертельному ложі. Єдине, що встиг запитати Учень: «Як стати

найосвіченішою  й  найрозумнішою  людиною».  І  Вонг  йому  відповів  :

«Знай, нещасний, що нікого й нічого навчити неможливо».

Учень  довго  сидів  на  Горі  Мудрості,  міркуючи  над  останніми

словами  Вчителя.  Минуло  ще  багато  років  і  сивочолий  Учень, 

бавлячись  на лавочці зі своїми правнуками,  спостерігав, як діти грають у

шахи. І звернувся із запитанням до наймолодшого: «Хто тебе навчив цієї

гри?» І  хлопчик весело відповів : «Хто мене може навчити? Я сам захотів

і  навчився.»  У  ту  ж  саму  мить  Учень  збагнув  найбільшу  таємницю,

відповідь на яку він шукав усе своє життя!»

Обговорення: 

1. Чи є дана притча особисто для вас корисною?

2. Що саме для Вас означають слова «Сам захочу  і сам навчуся»?

3. Чи змогли б ви як учень все життя вчитися і пізнавати щось нове?
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4. На вашу думку, яка в учня була мотивація, що він все своє життя

присвятив зустрічам з більш мудрішими за себе людьми.

Гра «Песиміст, оптиміст та жартівник»

Мета: отримати досвід для умілого реагування на ситуацію з різних

точок зору.

Процедура:

1. На першому етапі роботи учасникам пропонується написати в

декількох  реченнях  ситуацію,  що  викликає потужні негативні  емоції  у

випадку, коли ви не можете мотивувати себе до роботи. Написана історія

повинна містити – лише факти та дії. Наприклад: «Я не хочу робити…, але

я розумію, що це необхідно. Тому я берусь за виконання даної роботи але

роблю її аби як».

2. Після написання історій, учасники здають свої аркуші і тренер

зачитує в групі всі варіанти і група обирає декілька із них, що стосуються

всіх.

3. Після  чого,  групі  потрібно  розділитися  на  три  підгрупи  і

доповнити  ту  історію,  яку  вони  отримали.  Можна  обрати  лише  одну

історію для того,  щоб оцінити її  в  різних емоційних станах.  Завдання:

потрібно наповнити кожну історію емоційним вмістом – песимістичним

(1-ша  група),  оптимістичним (2-га  група)  та  жартівливим (3  група).

Необхідно,  скласти  запропоновану  історію  і  доповнити  її  деталями,

властивими  песимістові  або  оптимісту,  або  жартівнику.  Наприклад:

песимісти – я не хочу робити домашнє завдання з певного предмету, але я

розумію, що це необхідно. Тому я берусь за виконання даної роботи але

роблю її аби як… тому що все одно мене ніхто не запитає про дану роботу,

і взагалі, мені байдуже на все…

4. Після того як учасники закінчили роботу, кожен представник

певної групи зачитує свою версію закінчення певної історії.



91

Обговорення: після  проведеної роботи  тренер пропонує обговорити

результати  гри  і  ту  реальну  допомогу,  яку  отримав  для  себе  кожен

учасник.

Дискусія «Мої життєві плани» 

Мета: визначення  перспективних  спортивних  /  життєвих  /

професійних цілей.

Процедура: кожен  учасник  разом  з  групою  отримує  можливість

поміркувати над питаннями:

– що він очікує від свого життя,

– які його цілі,

– які цінності для нього значущі,

– чим можна було б пожертвувати.

Обговорення спрямоване  на  більш  чітке  усвідомлення  власних

перспективних цілей / бажань / прагнень.

Вправа «Почати діяти» 

Мета: усвідомлення важливості вчасного виконання роботи.

Процедура: «Перш  ніж  відкласти  роботу  в  «чорний  ящик»

подумайте  над  тим,  що рано  чи  пізно,  вам прийдеться  відкрити  його і

виконати  ту  роботу,  про  яку  ви  вже  забули.  Тому  щоб  не  було

конфліктних  ситуацій  з  приводу  не  тимчасового  виконання  певних

обов’язків,  не пакуйте роботу, по можливості робіть її  одразу.  Якщо ви

ніяк не можете себе змусити зробити це, спробуйте мотивувати себе. У

цьому  випадку  мотивація  пов’язана  з  першим  поштовхом  до  початку

роботи, а не з самою роботою. Тому в першу чергу задайте собі питання,

що буде якщо ви його виконаєте, і навпаки що ви отримаєте якщо цього не

зробите…»

Обговорення стосується власних знахідок утримання мотивації.

Вправа «Спортивний шлях мого кумира»
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Мета:  усвідомлення  фактів  успіху  авторитетних  осіб,  шляхів  і

можливостей його досягнення.

Процедура:  учасникам  пропонується  попрацювати  в  групах.

Завдання:  «Опишіть  спортивний  шлях  успішного  спортсмена,

використовуючи знання про життя відомих спортсменів.  Виділіть етапи

спортивного шляху, вкажіть мету, форми спортивної діяльності, здобутки,

втрати, значимих осіб на кожному з них». Після відбувається презентація

роботи мікрогруп. 

Обговорення: 

1.  Обґрунтуйте  власне  відношення  до  життєвої  закономірності:

«Якщо хоч одна людина в світі змогла це зробити, що може завадити

мені?!».

2. Що з досвіду успішних спортсменів Ви готові взяти собі прямо

зараз? 

Вправа «Я в майбутньому» 

Мета: аналіз  і  осмислення  своїх  життєвих  /  спортивних  /

професійних перспектив.

Процедура: Ведучий  видає  учасникам  альбомні  листи  для

малювання, а також викладає в центр олівці, фломастери, маркери, ручки.

Кожному учаснику пропонується намалювати себе в майбутньому.

Обговорення: після  виконання  малюнку  відбувається  презентація

учасниками свого малюнка, відбувається відповідь на запитання інших. 

Блок 2. «Я все зможу!»

Мета:  формування  впевненості  у  власних  силах  та  здібностях;

розвиток  здатності  до  усвідомлення  власної  суб’єктності;  сприяння

виникненню внутрішнього прагнення до успіху та досягнень. 

Вправа «Протилежні двері» 
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Мета: усвідомлення  учасниками  життєвого  факту:  тільки  від

кожного з нас залежить те, які двері ми відчиняємо.

Процедура: «Уявіть  собі,  що  перед  вами  наліво  двері  й  направо

двері. За одними знаходиться те, що приносить вам  радість та натхнення,

а  за  другими  те,  що  не  приносить  задоволення  але  примушує  Вас

займатися  цим.  Розділіть  листок  аркуша  навпіл  і  намалюйте,  а  потів

опишіть напишіть.

Обговорення:

1. Які  відчуття  у  вас  були  при  малювання  одних  та  інших

дверей?

2. Що було легше намалювати?

3. А що Ви можете змінити у собі / зрозуміти / усвідомити, щоб

при відкритті будь-яких дверей ви отримували радість?

Вправа «Будинок моєї мети» 

Мета: надати можливість учасникам усвідомити власну реалізацію

життєвих цілей.

Процедура:

Частина 1: учасники об’єднуються в групи і отримують завдання:

«Вам  необхідно  намалювати  будинок,  який  допоможе  досягнути  будь-

яких успіхів будь кому. Зверніть увагу на деталі малюнка: дах – це мета,

яку  ставити  людина,  починаючи  будь-яку  важливу  справу;  стіни  –

завдання, вирішивши, які  можна досягти мети; фундамент – це внутрішні

здібності і потенціали, необхідні для отримання ефективних результатів;

підлога – це допомога й підтримка інших; стежка біля дому – це методи і

способи, якими можна досягти своєї мети; будяки й каміння – це бар’єри,

які заважають процесу досягнення бажаного результату». Після виконання

завдання групи презентують свою роботу.

Обговорення:
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1. Яка мета заохочує людину до дій?

2. Вирішуючи які послідовні завдання, можна досягти мети?

3.  Які  універсальні  внутрішні  здібності  і  потенціали  сприяють

процесу?

4. Хто може виступати для людини в якості підтримки / допомоги?

5. Якими методами / способами люди досягають власних цілей?

6. Що може стати перешкодою на шляху до досягнення мети?

Частина 2: учасникам пропонується намалювати власний будинок

досягнення своєї найбажанішої мети.

Обговорення:

1. Що в результаті виконання даної роботи Ві зрозуміли про власну

мету або цілі?

2.  Чи сприяло це  рефлексивному усвідомленню власних ресурсів,

потенціалів та іншого?

Вправа: «Робота над помилками» 

Мета: розвиток рефлексивного аналізу  власних невдач /  помилок;

опанування навичок використання отриманого досвіду в інших життєвих /

спортивних ситуаціях.  

Процедура:

«Згадайте і  перелічить власні  невдачі за  останній час.  Поміркуйте

над кожним фактом / ситуацією. Виокремите власні здобутки й розуміння

того,  що відбулося з Вами  (досвід,  якості  характеру, розуміння якихось

процесів в житті).

Обговорення: 

1. Чи може бути людина сильна, якщо у її житті трапилась якась

невдача?

2. А  якщо  людина  опустила  руки  при  першій  же  невдачі,  чи

можна мотивувати себе на подолання цієї перешкоди? 

3. Що для цього потрібно? 
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Вправа «Техніка живої і мертвої води» 

Мета: усвідомлення дієвих  методів боротьби  із  відсутністю

мотивації.

Процедура:  учасникам пропонується зробити два малюнки на двох

окремих  аркушах  паперу  «Жива  та  мертва  вода  саме  для  мене»,

попередньо поміркувавши над тим, що перешкоджає / заважає досягненню

бажаного, а що сприяє. 

Обговорення: 

1. Яким чином   можна позбавитися від того, що вам заважає в

житті та досягненнях?

2. Чи є особисто ваш метод, яким ви користуєтеся?

3. Чи потрібні нам такі техніки?

4. Що / хто особисто Вам допомагає досягати / не зупинятися / не

боятися перешкод й труднощів?

Гра «Моя спортивна кар’єра через 10 років» 

Мета гри: формування стійкої внутрішньої мотивації до спортивної

діяльності; побудова індивідуального перспективного плану спортивного /

професійного розвитку.

Процедура:  учасникам  пропонується  продумати  історію-розповідь

про свій кар’єрний спортивний шлях протягом 10 років та розповісти її «в

інтерв’ю журналістам».  

В ході гри учасники-журналісти можуть задавати будь-які питання

«успішному спортсмену.

Обговорення:

1. Що  зрозуміли  особисто  Ви,  розмірковуючи  над  власним

життям таким чином та відповідаючи над запитаннями інших учасників? 

2. Що ви будете робити чи змінювати?

Вправа «Попроси себе та похвали самого себе» 
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Мета: опанування техніки підтримки, підбадьорювання й надихання

самого себе.

Процедура:  «Взагалі,  людина може просити і  спонукати до дії  не

тільки інших, але і самого себе. Іноді, коли не хочеться нічого виконувати

(але  ви  усвідомлюєте  важливість  справи),  спілкування  з  самим  собою,

переконання  в  тому,  що  дану  роботу  необхідно  виконати  допомагають

подолати труднощі самоорганізації.  Для цього потрібно попросити себе

виконати щось важливе для вас. Залежно від ваших особистих якостей і

ситуації  ви  можете  використовувати  як  переконання  в  необхідності

діяльності, так і прохання та ласкаві слова. Коли ви все ж таки виконали

певне  завдання,  не  забувайте  хвалити  себе  уміння  схвалювати,

підбадьорювати і надихати самого себе це дуже допомагає в роботі».

Обговорення:

1. Чи є дієвою, на Ваш погляд, така техніка роботи з собою?

2. Про що насамперед попросив би себе, а потім похвалив?

Мозковий штурм «Чому люди не переборюють невдачі» 

Мета: формування  усвідомлення  внутрішніх  та  зовнішніх  причин

відмовлення від бажання / прагнення / мети на тлі невдачі. 

Процедура: учасникам пропонується  висловитися  з  приводу  того,

чому люди не переборюють невдачі. Ведучий фіксує відповіді на ватмані.

«Людина не хоче переборювати труднощі тому що: …»

Обговорення: в кінці підводиться підсумок і робиться узагальнення.

Вправа «Намисто успіху» 

Мета: рефлексія власних успіхів; усвідомлена фіксація на власних

ресурсах успішності й досягнень.

Процедура: учасники складають список з 10 успішних ситуацій зі

свого  спортивного  життя.  На  аркуші  паперу  кожен  учасник  створює

малюнки до кожної вказаної ним ситуації, вирізає малюнки і нанизує на
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нитку.  Відбувається  створення  символічного  «намиста  успіхів»  та  їх

презентація.

Обговорення: 

1. Що відчуваю після проведеної роботи?

2. Що із задоволенням придбав би з «намиста» інших учасників?

Вправа «Нове ім'я»

Мета: уточнення самовідношення в структурі «Я-концепції» учасників.

Процедура: « Ім'я, як і будь-яке інше слово, яке часто вживається, має

психологічний вплив на людину. Змінюючи його (або додаючи до нього певні

епітети  чи  характеристики,  які  стають  невід'ємними  атрибутами  імені),

можна змінити і мотивацію суб'єкта. Достатньо лише називати себе протягом

певного  часу  новим  ім'ям  (не  обов'язково  вимагати  цього  ж  від

навколишніх).

Нове ім'я має вплив і на тварин. Наприклад, коли Артур став називати

свого  Рекса  по-іншому  (Шариком),  то  з  часом  помітив  певні  зміни  у

його поведінці.  Собака  внаслідок  цього  став  дещо  спокійнішим,  не  таким

агресивним.  Це  і  не  дивно,  оскільки  слово Шарик є  не  таким  різким  та

агресивним, як слово Рекс.

Називаючи  себе  новим  ім'ям,  додаючи  до  свого  імені  епітети  чи

характеристики,  з  часом  можна  очікувати  певних  змін  у  своїй  мотивації.

Наприклад, Віктор у внутрішньому діалозі став називати себе наполегливий

Віктор, а Артур доповнив своє ім'я словом трудівник і звертаючись до себе,

називав себе Артур-трудівник.

Завдання:

1)  придумайте  собі  відповідне  ім'я,  яке  символізувало  б

наполегливість, цілеспрямованість, силу волі у досягненні мети і яке мало б

спонукальний (мотиваційний) вплив на вас;

2) придумайте кілька варіантів імені (відповідно до завдань, які ви ставите

перед  собою).  Кілька  варіантів  є  необхідними  для  того,  щоб
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уникнути небажаного  автоматизму  у  використанні  звичних  для  вас

штампів (адже буває, що слова, які часто вживаються, стають штампами і не

викликають жодних образів і емоцій);

3) уявіть кілька ситуацій, пов'язаних із новим для вас ім'ям. Бажано, щоб слово

чи характеристика викликало у вас  конкретні  образи (ситуації).  Уникайте

абстрактних понять, «порожніх слів», які не викликають жодних образів та

емоцій. Запишіть кілька уявних (та реальних) ситуацій, пов'язаних зі своїм

новим ім'ям;

4)  називайте  себе  так  протягом  певного  часу  у  внутрішньому  діалозі,  у

зверненні  до  самого  себе.  Для  того,  щоб  ця  вправа  мала істотний

психологічний вплив, має пройти досить тривалий час, протягом якого ви

називатимете себе новим ім'ям і виконуватимете завдання, пов'язані з цим.

Зафіксуйте, скільки разів на день вдалося звертатися до себе по-новому і який

вплив це мало на вашу мотивацію;

5) використовуючи нове ім'я, напишіть кілька коротеньких оповідань про себе

(реальних,  з  минулими  чи  теперішніми  успіхами  і  прагненнями,  чи

фантастичних, з мріями про досягнення в майбутньому).

Загальна  рефлексія  після  двох  днів  тренінгової  роботи,  а  також

повторна  діагностика  показали  наявну  динаміку  змін  у  мотивації

досягнення успіху респондентів.  Так за даними  методики «Діагностика

мотивації до успіху» (Т. Елерс) максимально високий рівень мотивації до

успіху діагностовано нами у 10% (2 особи), хоча попередньо даний рівень

параметру мотивації не було виявлено в жодного представника ЕГ2. 

Помірковано високий рівень  мотивації  до успіху виявлено нами у

20% (4 особи) респондентів ЕГ2 – до проведення тренігової роботи він був

притаманний лише 10% (2 особи) з них.

Середній  рівень  мотивації  до  успіху  діагносовано  нами  у  70%

(14 осіб) респондентів ЕГ2, на відміну від повереднього показникка – 40%

(8 осіб). 
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Низького рівня мотивації до успіху після запровадження тренінгової

програми не виявлено у жодного представника ЕГ2, хоча попередньо він

діагностований у 50 % (10 осіб) спортсменів ЕГ2.

Динаміку  змін  у  рівні  мотивації  до  успіху  респондентів  ЕГ2

представлено нами на рисунку 2.10. 

Максимально високий 
рівень

Помірно високий 
рівень

Середній рівень Низький рівень
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До проведення тренінгової програми Після запровадження тренінгової програми

Рисунок 2.10. Динаміка змін у рівні мотивації до успіху

респондентів ЕГ2 до формувального експерименту та після 

(за методикою «Діагностика мотивації до успіху» (Т. Елерс)

Підвищення рівня потреби  в  досягненні  успіху; збільшення

активності,  спрямованої  на  досягнення й  очікування  успіху дозволяють

зробити висновок про те, що розроблена нами  тренінгова програму «Я і

мої  досягнення»  є  дієвим  інструментом  психологічного  супроводу

спортсменів-вихованців секцій бойових мистецтв. 
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Висновки до розділу 2. 

1. Спираючись  на  дані  теоретико-методологічного  аналізу  проблеми

ми  розробили  програму  емпіричного  дослідження  специфіки

мотивації  спортивних  досягнень  вихованців  секцій  бойових

мистецтв, яка складається з п’яти послідовних етапів. На кожному з

них  нами  використовувалися  стандартизовані  й  валідні

психодіагностичні методики.

2. Загальний аналіз отриманих емпіричних даних показав наступне:

2.1. Провідними  мотивами  заняття  спортом:  1)  юнаків,  що

займаються  бойовими  мистецтвами  протягом  5-6  років  (ЕГ1)

виступають:  мотив  соціального  самоствердження;  емоційного

задоволення;  соціально-моральний  мотив;  громадсько-

патріотичний  мотив;  мотив  фізичного  самоствердження;  мотив

досягнення  успіху  в  спорті;  спортивно-пізнавальний  мотив.

Очевидно,  що  дана  категорія  спортсменів  характеризується

найбільш  зрілими  особистими  сенсами  заняття  спортом,

мотиваційною спрямованістю на досягнення успіху, прагненням

відстоювати честь спортивного колективу та гідно представляти

його  на  змаганнях;  2)  юнаків,  що  займаються  бойовими

мистецтвами  протягом  1-2  років  (ЕГ2)  є:  соціально-емоційний

мотив;  мотив  емоційного  задоволення;  мотив  фізичного

самоствердження;  раціонально-вольовий  (рекреаційний)  мотив.

Мотиви досягнення успіху в спорті; соціально-моральний мотив;

громадсько-патріотичний  мотив та  спортивно-пізнавальний

мотив розвинені в них недостатньо. Їх спортивна мотивація менш

усвідомлена,  більш  емоційна,  утилітарна  та  характеризується

узагальненим та ідеалізованим уявленням про спортивний успіх і

досягнення.  
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2.2. Внутрішня  суб’єктивна  мотивація  заняття  спортом

респондентів  ЕГ1 стійка  та  усвідомлена.  Мотивація  до  заняття

спортом більшості досліджуваних ЕГ2 має переважно зовнішню

локалізацію та характеризується недостатньою стійкістю.  

2.3. Спрямованість  на  досягнення  успіху спортсменів   ЕГ1  має

характер стійкої та потужної. Респонденти ЕГ2 більшою мірою

орієнтовані  на  процес  занять  без  амбіційних  домагань  на

досягнення й перемогу.

2.4. Отримані нами емпіричні дані показують очевидну психологічну

закономірність: висока мотиваційна спрямованість особистості до

успіху обумовлює її готовність ризикувати. Так для переважної

кількості  вихованців  спортивних секції бойових мистецтв віком

від 13 до 16 років, які займаються даним видом спорту протягом

5-6 років притаманні високі показники готовності до ризику. Їх

достатній досвід участі  у  спортивних змаганнях,  певний рівень

спортивної  майстерності  та  набутих  навичок  обумовлює

обґрунтовану  та  адекватну  готовність  ризикувати,  діяти

спонтанно  в  ситуації  невизначеності.  В  той  час  як  вихованці

спортивних секції бойових мистецтв  тієї ж  вікової категорії,  що

займаються даним видом спорту протягом 1-2 років не схильні до

ризику та навіть прагнуть уникати його. 

2.5. Вивчення  особливостей поведінки в групі спортсменів з  різним

командним  досвідом  показало  наступну  закономірність:  1)

представники  ЕГ1  більшою  мірою  схильні  дотримуватися

внутрішньо-групових  норм  та  цінностей,  прислуховуватися  до

порад  лідера,  підтримувати  загальний  настрій  команди,

примикати  до  прийнятого  загально-групового  рішення,

підтримувати ініціативу інших учасників команди.  Протилежна

тенденція  до  незалежності  та  відокремлення  від  групи
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констатована  нами  у  переважної  кількості  досліджуваних  ЕГ2.

Вони схильні суперечити тренеру, прагнуть буди в центрі уваги

та привертати до себе увагу оточуючих, схильні перехоплювати

ініціативу  та  виражати  незадоволення  лідером  команди;  2)

тенденція  виразної  товариськості,  контактності  та  прагнення

встановлювати емоційні зв’язки притаманна кожному спортсмену

ЕГ1  та  переважній  більшості  спортсменів  ЕГ2.  Вони  схильні

підтримувати  дружність  в  команді,  поводяться  відкрито  й

відверто,  виявляють  ініціативу  у  спілкуванні  поза  межами

спортивної  зали;  3)  тенденція  до  прийняття  боротьби  як

активного прагнення брати участь у груповому житті, домагатися

більш  високого  статусу  й  авторитету  в  групі  притаманна

переважній більшості  спортсменів ЕГ1 і деяким представникам

ЕГ2.  Вони  схильні  до  встановлення  конкурентних  відносин  та

змагань, намагаються відстоювати власну позицію, демонструють

спортивну перевагу; 4) Переважна більшість досліджуваних ЕГ2

та  незначна  частина  респондентів  ЕГ1  виявляють  тенденцію

уникнення боротьби. Вони ухиляються від спорів та конфліктів в

групі,  зберігають  нейтралітет  та  навіть  прагнуть  вийти  з

взаємодії. Конкурентні відносини та спортивна боротьба даються

їм значно важче аніж іншим учасникам команди. 

3. Спираючись на отримані емпіричні дані, ми розробили  тренінгову

програму  «Я  і  мої  досягнення»,  спрямовану  на  формування

внутрішньої  мотивації  до  заняття  спортом,  а  також  розвиток

прагнення  до  успіху  та  спортивних  досягнень  вихованців  секції

бойових мистецтв. Програма складається з двох тематичних блоків:

Блок  1.  «Чого  хочеш  саме  ти?».  Мета: створення  умов  для

усвідомлення  власних  бажань,  прагнень,  інтересів;  розвиток

здатності  рефлексивного аналізу наявних здібностей,  потенціалів і
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своїх  ресурсів.  Блок  2.  «Я  все  зможу!».  Мета: формування

впевненості  у  власних силах та  здібностях;  розвиток здатності  до

усвідомлення  власної  суб’єктності;  сприяння  виникненню

внутрішнього  прагнення  до  успіху  та  досягнень.  Тривалість

тренінгової роботи – 2 дні. Тривалість тренінгового дня –  5 годин.

Участь у реалізації тренінгової програми «Я і мої досягнення» взяли

респонденти ЕГ2 – вихованці спортивних секції бойових мистецтв,

які займаються даним видом спорту 1-2 роки (20 осіб віком від 13 до

16 років (з них 16 хлопців і 4 дівчини).

4. Повторна  діагностика  показала  наявну  динаміку  змін  у  мотивації

досягнення  успіху  респондентів:  підвищення  рівня  потреби  в

досягненні  успіху;  збільшення  активності,  спрямованої  на

досягнення й очікування успіху. Це дозволяє зробити висновок про

те, що розроблена нами тренінгова програму «Я і мої досягнення» є

дієвим  інструментом  психологічного  супроводу  спортсменів-

вихованців секцій бойових мистецтв. 
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ВИСНОВКИ

1. Теоретико-методологічний  аналіз  проблеми  показує,  що  класична

психологічна  наука  розглядає  феномен  мoтивації  як  cкладний

багаторівневий  рeгулятор  життєдіяльностi особистості  в  якому

нaйвищим  рівнем  є  cвідомо-вольова  регуляція  її  поведінки  й

діяльності.  Власна  свідома  мотиваційна  активність  особистості

визначається як мотивація досягнення. Логіка формувaння мотивації

досягнeння  складається  з  чотирьох  послідовних  параметрів:

формувaння синдрому досягнення (пeреваги у людини прaгнення до

успіху нaд прагненням уникaти неуспіху);  cамоаналіз; формування

прaгнення  та  навичoк  ставити  перед  cобою  високі,  алe адекватні

цілі; мiжособистісна підтримка.

2. Нами  визначено,  що  в  психології  спорту  системоутворювальним

чинником cпортивної діяльності є мотив дoсягнення високого рівня

фізичнoї  досконалості  і  спортивної  мaйстерності.  В  структурі

спортивної  дiяльності  виокремлюються  чотири  oсновні  блоки:

спонукально-цiннісний  (мотиви,  цілі);  прогностично-прoективний

(прогнозування,  вибір,  плaнування);  виконавчо-реалізуючий

(cпособи,  засоби,  результат);  oцінково-порівняльний  (аналіз,

виявлeння  неузгодженості  в  результатах  i процесі  їхнього

досягнення). 

3. Специфіка  мотивації  заняття  бойовими  мистецтвами  обумовлена

філософією  східних  єдинoборств  та  системою  підготовка  яка

спрямована  на:  рoзуміння  психологічних  oсобливостей  і

закономірностeй  формування  своїx основних  психічниx станів;

розуміння  пcихологічних  механізмів  кoрекції  і  самокорекції  своїx

психічних станів з мeтою усунення негативниx (зокрема стресових)
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cтанів;  опанування прийoмів управління своїм життєвим тoнусом,

рівнем працездатнoсті і творчих можливоcтей; набуття необхідниx

навичок  психогігієни,  рaціональних  звичок,  властивоcтей

особистості,  позитивниx рис;  розуміння  впливу  мoральної

зовнішності  на  cтійкість  своєї  нервово-псиxічної  сфери  і  стану

здорoв’я. 

4. Психологічні  особливості  розвитку  особистості  засобами  cхідних

одноборств  обумовлюють  cукупність  психолого-педагогічниx

методів,  засобів  і  прийомiв,  необхідних для здійснeння виховного

впливу  нa особистість  з  метою  фoрмування  її  мотиваційних  i

ціннісних  орієнтацій:  залучення  вихoванців  до  опанування

aксіологічних ідей традиційниx східних учень,  вiдповідно до яких

прaктика бойових мистецтв гaрмонізує душу й тiло;  стимулювання

інтеріоризaції  кожною особистістю  cоціально значущих цінностeй

на  тренуваннях  зі  східниx єдиноборств;  здійснeння  психолого-

педагогічногo супроводу  самовиховної  робoти  з  відпрацювання

влаcних  мотиваційних  й  ціннісниx орієнтацій  на  основi

використання виховного потенцiалу східних єдиноборств.

5. Ґрунтовні  теоретико-методологічні  дані  лягли  в  основу  розробки

програми емпіричного дослідження специфіки мотивації спортивних

досягнень  вихованців  секцій  бойових мистецтв,  яка  складається  з

п’яти  послідовних  етапів.  На  кожному  з  них  нами

використовувалися  стандартизовані  й  валідні  психодіагностичні

методики.

6. Загальний аналіз отриманих емпіричних даних показав, що:

- Провідними мотивами заняття спортом: 1) юнаків, що займаються

бойовими мистецтвами протягом 5-6 років (ЕГ1) виступають: мотив

соціального самоствердження;  емоційного задоволення;  соціально-

моральний мотив; громадсько-патріотичний мотив; мотив фізичного
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самоствердження;  мотив  досягнення  успіху  в  спорті;  спортивно-

пізнавальний  мотив.  Очевидно,  що  дана  категорія  спортсменів

характеризується  найбільш  зрілими  особистими  сенсами  заняття

спортом,  мотиваційною  спрямованістю  на  досягнення  успіху,

прагненням  відстоювати  честь  спортивного  колективу  та  гідно

представляти  його  на  змаганнях;  2)  юнаків,  що  займаються

бойовими  мистецтвами  протягом  1-2  років  (ЕГ2)  є:  соціально-

емоційний мотив; мотив емоційного задоволення; мотив фізичного

самоствердження;  раціонально-вольовий  (рекреаційний)  мотив.

Мотиви досягнення  успіху  в  спорті;  соціально-моральний  мотив;

громадсько-патріотичний  мотив та  спортивно-пізнавальний  мотив

розвинені  в  них  недостатньо.  Їх  спортивна  мотивація  менш

усвідомлена,  більш  емоційна,  утилітарна  та  характеризується

узагальненим  та  ідеалізованим уявленням про  спортивний успіх  і

досягнення.  

- Внутрішня суб’єктивна мотивація заняття спортом респондентів

ЕГ1 стійка та усвідомлена. Мотивація до заняття спортом більшості

досліджуваних  ЕГ2  має  переважно  зовнішню  локалізацію  та

характеризується недостатньою стійкістю.  

- Спрямованість на досягнення успіху спортсменів  ЕГ1 має характер

стійкої та потужної. Респонденти ЕГ2 більшою мірою орієнтовані на

процес занять без амбіційних домагань на досягнення й перемогу.

- Отримані  нами  емпіричні  дані  показують  очевидну  психологічну

закономірність:  висока  мотиваційна  спрямованість  особистості  до

успіху  обумовлює  її  готовність  ризикувати.  Так  для  переважної

кількості  вихованців спортивних секції бойових мистецтв віком від

13 до 16 років,  які  займаються даним видом спорту протягом 5-6

років притаманні  високі  показники  готовності  до  ризику.  Їх

достатній  досвід  участі  у  спортивних  змаганнях,  певний  рівень
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спортивної  майстерності  та  набутих  навичок  обумовлює

обґрунтовану та адекватну готовність ризикувати, діяти спонтанно в

ситуації невизначеності.  В той час як  вихованці спортивних секції

бойових  мистецтв  тієї  ж  вікової  категорії,  що займаються  даним

видом  спорту  протягом  1-2 років не  схильні  до  ризику  та  навіть

прагнуть уникати його. 

- Вивчення  особливостей  поведінки  в  групі спортсменів  з  різним

командним  досвідом  показало  наступну  закономірність:  1)

представники  ЕГ1  більшою  мірою  схильні  дотримуватися

внутрішньо-групових норм та цінностей, прислуховуватися до порад

лідера,  підтримувати  загальний  настрій  команди,  примикати  до

прийнятого  загально-групового  рішення,  підтримувати  ініціативу

інших учасників команди. Протилежна тенденція до незалежності та

відокремлення від групи констатована нами у переважної кількості

досліджуваних  ЕГ2.  Вони  схильні  суперечити  тренеру,  прагнуть

буди в центрі уваги та привертати до себе увагу оточуючих, схильні

перехоплювати  ініціативу  та  виражати  незадоволення  лідером

команди;  2)  тенденція  виразної  товариськості,  контактності  та

прагнення  встановлювати  емоційні  зв’язки  притаманна  кожному

спортсмену  ЕГ1  та  переважній  більшості  спортсменів  ЕГ2.  Вони

схильні підтримувати дружність в команді,  поводяться відкрито й

відверто,  виявляють  ініціативу  у  спілкуванні  поза  межами

спортивної зали; 3) тенденція до прийняття боротьби як активного

прагнення  брати  участь  у  груповому  житті,  домагатися  більш

високого  статусу  й  авторитету  в  групі  притаманна  переважній

більшості   спортсменів  ЕГ1  і  деяким  представникам  ЕГ2.  Вони

схильні  до  встановлення  конкурентних  відносин  та  змагань,

намагаються відстоювати власну позицію, демонструють спортивну

перевагу;  4)  Переважна більшість досліджуваних ЕГ2  та незначна
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частина  респондентів  ЕГ1  виявляють  тенденцію  уникнення

боротьби.  Вони  ухиляються  від  спорів  та  конфліктів  в  групі,

зберігають  нейтралітет  та  навіть  прагнуть  вийти  з  взаємодії.

Конкурентні  відносини  та  спортивна  боротьба  даються  їм  значно

важче аніж іншим учасникам команди. 

7. Спираючись на отримані емпіричні дані, ми розробили  тренінгову

програму  «Я  і  мої  досягнення»,  спрямовану  на  формування

внутрішньої  мотивації  до  заняття  спортом,  а  також  розвиток

прагнення  до  успіху  та  спортивних  досягнень  вихованців  секції

бойових мистецтв. Програма складається з двох тематичних блоків:

Блок  1.  «Чого  хочеш  саме  ти?».  Мета: створення  умов  для

усвідомлення  власних  бажань,  прагнень,  інтересів;  розвиток

здатності  рефлексивного аналізу наявних здібностей,  потенціалів і

своїх  ресурсів.  Блок  2.  «Я  все  зможу!».  Мета: формування

впевненості  у  власних силах та  здібностях;  розвиток здатності  до

усвідомлення  власної  суб’єктності;  сприяння  виникненню

внутрішнього  прагнення  до  успіху  та  досягнень.  Тривалість

тренінгової роботи – 2 дні. Тривалість тренінгового дня –  5 годин.

Участь у реалізації тренінгової програми «Я і мої досягнення» взяли

респонденти ЕГ2 – вихованці спортивних секції бойових мистецтв,

які займаються даним видом спорту 1-2 роки (20 осіб віком від 13 до

16 років (з них 16 хлопців і 4 дівчини).

8. Повторна  діагностика  показала  наявну  динаміку  змін  у  мотивації

досягнення  успіху  респондентів:  підвищення  рівня  потреби  в

досягненні  успіху;  збільшення  активності,  спрямованої  на

досягнення й очікування успіху. Це дозволяє зробити висновок про

те, що розроблена нами тренінгова програму «Я і мої досягнення» є

дієвим  інструментом  психологічного  супроводу  спортсменів-

вихованців секцій бойових мистецтв. 
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ДОДАТКИ

ДОДАТОК 1

Тренінгова програма «Я і мої досягнення»

Мета: формування  внутрішньої  мотивації  до  заняття  спортом,  а

також розвиток прагнення до успіху та спортивних досягнень вихованців

секції бойових мистецтв. 

Структура програми: 

Блок 1. «Чого хочеш саме ти?»

Мета: створення умов для усвідомлення власних бажань, прагнень,

інтересів; розвиток здатності  рефлексивного аналізу наявних здібностей,

потенціалів і своїх ресурсів. 

Блок 2. «Я все зможу!»

Мета: формування  впевненості  у  власних  силах  та  здібностях;

розвиток  здатності  до  усвідомлення  власної  суб’єктності;  сприяння

виникненню внутрішнього прагнення до успіху та досягнень. 

Тривалість тренінгової роботи – 2 дні. Тривалість тренінгового дня –

5 годин.

Блок 1. «Чого хочеш саме ти?»

Мета: створення умов для усвідомлення власних бажань, прагнень, інтересів;

розвиток  здатності  рефлексивного  аналізу  наявних  здібностей,  потенціалів  і  своїх

ресурсів. 

Вправа «Притча про Вчителя» 

Мета: розвиток  вміння  аналізувати ситуацію,  робити  висновки,  шукати

аналогії.

Процедура: учасникам пропонується уважно послухати текст притчі. 

«Жив на світі учень який   поставив перед собою мету – навчитися всього.  У

навчанні йому не було рівних. Одного разу він зрозумів, що знає більше ніж Вчитель

тому  він  вирішив  попрощатися з  ним,  але  попросив  порекомендувати  йому  ще
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кращого.  Отримав у  відповідь, що немає  рівних учителю Вонгу.  Учень  довгі  роки

шукав зустрічі з  ним і через 20 років добрався до Гори Мудрості, де жив Вонг, але

побачив його уже на смертельному ложі. Єдине, що встиг запитати Учень: «Як стати

найосвіченішою й найрозумнішою людиною». І Вонг йому відповів : «Знай, нещасний,

що нікого й нічого навчити неможливо».

Учень  довго  сидів  на  Горі  Мудрості,  міркуючи  над  останніми  словами  

Вчителя.  Минуло ще багато років і сивочолий Учень,  бавлячись  на лавочці зі своїми

правнуками,  спостерігав,  як  діти  грають  у  шахи.  І  звернувся  із  запитанням  до

наймолодшого:  «Хто тебе навчив цієї  гри?» І  хлопчик весело відповів :  «Хто мене

може навчити? Я сам захотів і навчився.» У  ту ж саму мить Учень  збагнув  найбільшу

таємницю, відповідь на яку він шукав усе своє життя!»

Обговорення: 

1. Чи є дана притча особисто для вас корисною?

2. Що саме для Вас означають слова «Сам захочу  і сам навчуся»?

3. Чи змогли б ви як учень все життя вчитися і пізнавати щось нове?

4. На вашу думку, яка в учня була мотивація,  що він все своє життя присвятив

зустрічам з більш мудрішими за себе людьми.

Гра «Песиміст, оптиміст та жартівник»

Мета: отримати досвід для умілого реагування на ситуацію з різних точок зору.

Процедура:

1. На  першому  етапі  роботи учасникам  пропонується написати  в  декількох

реченнях ситуацію, що викликає потужні негативні емоції у випадку, коли ви не

можете мотивувати себе до роботи. Написана історія повинна містити – лише

факти та дії. Наприклад: «Я не хочу робити…, але я розумію, що це необхідно.

Тому я берусь за виконання даної роботи але роблю її аби як».

2. Після написання історій, учасники здають свої аркуші і тренер зачитує в групі

всі варіанти і група обирає декілька із них, що стосуються всіх.

3. Після чого, групі потрібно розділитися на три підгрупи і доповнити ту історію,

яку вони отримали. Можна обрати лише одну історію для того, щоб оцінити її в

різних  емоційних  станах.  Завдання:  потрібно  наповнити  кожну  історію

емоційним вмістом – песимістичним (1-ша група), оптимістичним (2-га група)

та  жартівливим (3  група).  Необхідно,  скласти  запропоновану  історію  і

доповнити її деталями, властивими песимістові або оптимісту, або жартівнику.

Наприклад: песимісти – я не хочу робити домашнє завдання з певного предмету,
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але я розумію, що це необхідно. Тому я берусь за виконання даної роботи але

роблю її аби як… тому що все одно мене ніхто не запитає про дану роботу, і

взагалі, мені байдуже на все…

4. Після  того  як  учасники  закінчили  роботу,  кожен  представник  певної  групи

зачитує свою версію закінчення певної історії.

Обговорення: після  проведеної роботи  тренер пропонує обговорити результати

гри і ту реальну допомогу, яку отримав для себе кожен учасник.

Дискусія «Мої життєві плани» 

Мета: визначення перспективних спортивних / життєвих / професійних цілей.

Процедура: кожен учасник разом з групою отримує можливість поміркувати над

питаннями:

– що він очікує від свого життя,

– які його цілі,

– які цінності для нього значущі,

– чим можна було б пожертвувати.

Обговорення спрямоване на більш чітке усвідомлення власних перспективних

цілей / бажань / прагнень.

Вправа «Почати діяти» 

Мета: усвідомлення важливості вчасного виконання роботи.

Процедура: «Перш ніж відкласти роботу в «чорний ящик» подумайте над тим,

що рано чи пізно, вам прийдеться відкрити його і виконати ту роботу, про яку ви вже

забули. Тому щоб не було конфліктних ситуацій з приводу не тимчасового виконання

певних обов’язків, не пакуйте роботу, по можливості робіть її одразу. Якщо ви ніяк не

можете  себе  змусити  зробити  це,  спробуйте  мотивувати  себе.  У  цьому  випадку

мотивація пов’язана з першим поштовхом до початку роботи, а не з самою роботою.

Тому в першу чергу задайте собі питання, що буде якщо ви його виконаєте, і навпаки

що ви отримаєте якщо цього не зробите…»

Обговорення стосується власних знахідок утримання мотивації.

Вправа «Спортивний шлях мого кумира»

Мета:  усвідомлення  фактів  успіху  авторитетних  осіб,  шляхів  і  можливостей

його досягнення.

Процедура:  учасникам  пропонується  попрацювати  в  групах.  Завдання:

«Опишіть спортивний шлях успішного спортсмена, використовуючи знання про життя

відомих  спортсменів.  Виділіть  етапи  спортивного  шляху,  вкажіть  мету,  форми
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спортивної  діяльності,  здобутки,  втрати,  значимих  осіб  на  кожному  з  них».  Після

відбувається презентація роботи мікрогруп. 

Обговорення: 

1. Обґрунтуйте власне відношення до життєвої закономірності: «Якщо хоч одна

людина в світі змогла це зробити, що може завадити мені?!».

2. Що з досвіду успішних спортсменів Ви готові взяти собі прямо зараз? 

Вправа «Я в майбутньому» 

Мета: аналіз  і  осмислення  своїх  життєвих  /  спортивних  /  професійних

перспектив.

Процедура: Ведучий видає учасникам альбомні листи для малювання, а також

викладає в центр олівці, фломастери, маркери, ручки. Кожному учаснику пропонується

намалювати себе в майбутньому.

Обговорення: після  виконання  малюнку  відбувається  презентація  учасниками

свого малюнка, відбувається відповідь на запитання інших. 

Блок 2. «Я все зможу!»

Мета:  формування  впевненості  у  власних  силах  та  здібностях;  розвиток

здатності до усвідомлення власної суб’єктності; сприяння виникненню внутрішнього

прагнення до успіху та досягнень. 

Вправа «Протилежні двері» 

Мета: усвідомлення  учасниками  життєвого  факту:  тільки  від  кожного  з  нас

залежить те, які двері ми відчиняємо.

Процедура: «Уявіть  собі,  що  перед  вами  наліво  двері  й  направо  двері.  За

одними знаходиться те, що приносить вам  радість та натхнення, а за другими те, що не

приносить  задоволення але примушує Вас займатися цим.  Розділіть  листок  аркуша

навпіл і  намалюйте, а потів опишіть напишіть.

Обговорення:

1. Які відчуття у вас були при малювання одних та інших дверей?

2. Що було легше намалювати?

3. А що  Ви можете змінити у собі /  зрозуміти /  усвідомити, щоб при відкритті

будь-яких дверей ви отримували радість?

Вправа «Будинок моєї мети» 

Мета: надати  можливість  учасникам  усвідомити  власну  реалізацію життєвих

цілей.
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Процедура:

Частина  1: учасники  об’єднуються  в  групи  і  отримують  завдання:  «Вам

необхідно  намалювати  будинок,  який  допоможе  досягнути  будь-яких  успіхів  будь

кому. Зверніть увагу на деталі малюнка: дах – це мета, яку ставити людина, починаючи

будь-яку  важливу  справу;  стіни  –  завдання,  вирішивши,  які  можна  досягти  мети;

фундамент – це внутрішні здібності і потенціали, необхідні для отримання ефективних

результатів; підлога – це допомога й підтримка інших; стежка біля дому – це методи і

способи,  якими  можна  досягти  своєї  мети;  будяки  й  каміння  –  це  бар’єри,  які

заважають процесу досягнення бажаного результату». Після виконання завдання групи

презентують свою роботу.

Обговорення:

1. Яка мета заохочує людину до дій?

2. Вирішуючи які послідовні завдання, можна досягти мети?

3. Які універсальні внутрішні здібності і потенціали сприяють процесу?

4. Хто може виступати для людини в якості підтримки / допомоги?

5. Якими методами / способами люди досягають власних цілей?

6. Що може стати перешкодою на шляху до досягнення мети?

Частина 2: учасникам пропонується намалювати власний будинок досягнення

своєї найбажанішої мети.

Обговорення:

1. Що в результаті виконання даної роботи Ві зрозуміли про власну мету або

цілі?

2. Чи сприяло це рефлексивному усвідомленню власних ресурсів, потенціалів та

іншого?

Вправа: «Робота над помилками» 

Мета: розвиток рефлексивного аналізу власних невдач / помилок; опанування

навичок використання отриманого досвіду в інших життєвих / спортивних ситуаціях.  

Процедура:

«Згадайте і перелічить власні невдачі за останній час.  Поміркуйте над кожним

фактом /  ситуацією.  Виокремите  власні  здобутки  й  розуміння  того,  що відбулося з

Вами (досвід, якості характеру, розуміння якихось процесів в житті).

Обговорення: 

1. Чи може бути людина сильна, якщо у її житті трапилась якась невдача?



127

2. А  якщо  людина  опустила  руки  при  першій  же  невдачі,  чи  можна

мотивувати себе на подолання цієї перешкоди? 

3. Що для цього потрібно? 

Вправа «Техніка живої і мертвої води» 

Мета: усвідомлення дієвих методів боротьби із відсутністю мотивації.

Процедура:  учасникам  пропонується  зробити  два  малюнки  на  двох  окремих

аркушах паперу «Жива та мертва вода саме для мене», попередньо поміркувавши над

тим, що перешкоджає / заважає досягненню бажаного, а що сприяє. 

Обговорення: 

1. Яким  чином   можна  позбавитися  від  того,  що  вам  заважає  в  житті  та

досягненнях?

2. Чи є особисто ваш метод, яким ви користуєтеся?

3. Чи потрібні нам такі техніки?

4. Що  /  хто  особисто  Вам  допомагає  досягати  /  не  зупинятися  /  не  боятися

перешкод й труднощів?

Гра «Моя спортивна кар’єра через 10 років» 

Мета гри: формування стійкої внутрішньої мотивації до спортивної діяльності;

побудова індивідуального перспективного плану спортивного / професійного розвитку.

Процедура:  учасникам  пропонується  продумати  історію-розповідь про  свій

кар’єрний  спортивний  шлях  протягом  10  років та  розповісти  її  «в  інтерв’ю

журналістам».  

В ході гри учасники-журналісти можуть задавати будь-які питання «успішному

спортсмену.

Обговорення:

1. Що зрозуміли особисто Ви, розмірковуючи над власним життям таким чином та

відповідаючи над запитаннями інших учасників? 

2. Що ви будете робити чи змінювати?

Вправа «Попроси себе та похвали самого себе» 

Мета: опанування  техніки підтримки,  підбадьорювання й надихання  самого

себе.

Процедура: «Взагалі, людина може просити і спонукати до дії не тільки інших,

але  і  самого себе.  Іноді,  коли не  хочеться  нічого  виконувати  (але  ви усвідомлюєте

важливість справи), спілкування з самим собою, переконання в тому, що дану роботу

необхідно  виконати  допомагають  подолати  труднощі  самоорганізації.  Для  цього
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потрібно  попросити  себе  виконати  щось  важливе  для  вас.  Залежно  від  ваших

особистих  якостей  і  ситуації  ви  можете  використовувати  як  переконання  в

необхідності діяльності, так і прохання та ласкаві слова. Коли ви все ж таки виконали

певне  завдання,  не  забувайте  хвалити  себе  уміння  схвалювати,  підбадьорювати  і

надихати самого себе це дуже допомагає в роботі».

Обговорення:

1. Чи є дієвою, на Ваш погляд, така техніка роботи з собою?

2. Про що насамперед попросив би себе, а потім похвалив?

Мозковий штурм «Чому люди не переборюють невдачі» 

Мета: формування усвідомлення внутрішніх та зовнішніх причин відмовлення

від бажання / прагнення / мети на тлі невдачі. 

Процедура: учасникам пропонується висловитися з приводу того, чому люди не

переборюють  невдачі.  Ведучий  фіксує  відповіді  на  ватмані.  «Людина  не  хоче

переборювати труднощі тому що: …»

Обговорення: в кінці підводиться підсумок і робиться узагальнення.

Вправа «Намисто успіху» 

Мета: рефлексія  власних  успіхів;  усвідомлена  фіксація  на  власних  ресурсах

успішності й досягнень.

Процедура: учасники  складають  список  з  10  успішних  ситуацій  зі  свого

спортивного  життя.  На аркуші  паперу  кожен учасник  створює  малюнки до  кожної

вказаної  ним ситуації,  вирізає малюнки і  нанизує на нитку.  Відбувається створення

символічного «намиста успіхів» та їх презентація.

Обговорення: 

1. Що відчуваю після проведеної роботи?

2. Що із задоволенням придбав би з «намиста» інших учасників?

Вправа «Нове ім'я»

Мета: уточнення самовідношення в структурі «Я-концепції» учасників.

Процедура: « Ім'я, як і будь-яке інше слово, яке часто вживається, має психоло-

гічний  вплив  на  людину.  Змінюючи  його  (або  додаючи  до  нього  певні  епітети  чи

характеристики, які стають невід'ємними атрибутами імені), можна змінити і мотивацію

суб'єкта. Достатньо лише називати себе протягом певного часу новим ім'ям (не обов'язково

вимагати цього ж від навколишніх).
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Нове ім'я має вплив і на тварин. Наприклад, коли Артур став називати свого Рекса

по-іншому (Шариком), то з часом помітив певні зміни у його поведінці. Собака внаслідок

цього став дещо спокійнішим, не таким агресивним. Це і не дивно, оскільки слово Шарик є

не таким різким та агресивним, як слово Рекс.

Називаючи себе новим ім'ям, додаючи до свого імені епітети чи характеристики, з

часом можна очікувати певних змін у своїй мотивації. Наприклад, Віктор у внутрішньому

діалозі  став  називати  себе наполегливий  Віктор, а Артур  доповнив  своє  ім'я

словом трудівник і звертаючись до себе, називав себе Артур-трудівник.

Завдання:

1) придумайте собі відповідне ім'я, яке символізувало б наполегливість, цілеспрямованість,

силу волі у досягненні мети і яке мало б спонукальний (мотиваційний) вплив на вас;

2) придумайте кілька варіантів імені (відповідно до завдань, які ви ставите перед собою).

Кілька  варіантів  є  необхідними  для  того,  щоб  уникнути небажаного  автоматизму  у

використанні  звичних для вас штампів (адже буває, що слова,  які часто вживаються,

стають штампами і не викликають жодних образів і емоцій);

3)  уявіть  кілька  ситуацій,  пов'язаних  із  новим  для  вас  ім'ям.  Бажано,  щоб слово  чи

характеристика викликало у вас конкретні образи (ситуації). Уникайте абстрактних понять,

«порожніх слів», які не викликають жодних образів та емоцій. Запишіть кілька уявних (та

реальних) ситуацій, пов'язаних зі своїм новим ім'ям;

4)  називайте  себе  так  протягом певного часу у внутрішньому діалозі,  у  зверненні  до

самого себе. Для того, щоб ця вправа мала істотний психологічний вплив, має пройти

досить тривалий час, протягом якого ви називатимете себе новим ім'ям і виконуватимете

завдання, пов'язані з цим. Зафіксуйте, скільки разів на день вдалося звертатися до себе по-

новому і який вплив це мало на вашу мотивацію;

5) використовуючи нове ім'я, напишіть кілька коротеньких оповідань про себе (реальних, з

минулими  чи  теперішніми  успіхами  і  прагненнями,  чи  фантастичних,  з  мріями  про

досягнення в майбутньому).
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