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Â äàí³é ñòàòò³ ðîçãëÿíóòî ïðîáëåìè ñó÷àñíîãî ñïîðòó, çîêðåìà òõåêâîí-
äî. Ðîçãëÿíóòî îñîáëèâîñò³ ïðîâåäåííÿ òðåíóâàíü ç òõåêâîíäî ç ä³òüìè 
ìîëîäøîãî òà ñòàðøîãî øê³ëüíîãî â³êó. Ðîçðîáëåí³ íîâ³ òåõíîëîã³¿ âè-
çíà÷åííÿ ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ä³òåé äî íàâàíòàæåíü íà òðåíóâàííÿõ â 
ñåêö³¿ òõåêâîíäî ç óðàõóâàííÿì ¿õ ³íäèâ³äóàëüíèõ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ 
îñîáëèâîñòåé. 
Çà ðåçóëüòàòàìè ïñèõîëîã³÷íîãî òåñòóâàííÿ âèÿâëåíà çàëåæí³ñòü ïîêàçíè-
ê³â ñàìîïî÷óòòÿ, àêòèâíîñò³ ³ íàñòðîþ â³ä ïîêàçíèê³â òðèâîæíîñò³, ôðó-
ñòðàö³¿, àãðåñ³¿ òà ðèã³äíîñò³ â ïåð³îä ï³äãîòîâêè äî ñïîðòèâíèõ çìàãàíü. 
Îá´ðóíòîâàíà ìîòèâàö³ÿ ñïîðòñìåí³â äî çàíÿòü ç äàíîãî âèäó ñïîðòó. 
Êëþ÷îâ³ ñëîâà: ñïîðò, òõåêâîíäî, ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ, òîëåðàíòí³ñòü, 
ìîòèâàö³ÿ, ñàìîðåàë³çàö³ÿ, âëàñòèâîñò³ íåðâîâî¿ ñèñòåìè. 

Âàæêî çíàéòè â ñó÷àñíîìó æèòò³ ëþäñòâà á³ëüø ïîøèðåíó ñôåðó ñîö³-
àëüíî¿ àêòèâíîñò³ ³ òàêå áàãàòîôóíêö³îíàëüíå ÿâèùå, ÿê ñïîðò. Ìûñòÿ÷è 
â ñîá³ ãóìàí³ñòè÷í³ ôóíêö³¿, áëàãîðîäíèé äóõîâíèé çì³ñò, ñó÷àñíèé ñïîðò, 
òèì íå ìåíø, íå ïîçáàâëåíèé íåãàòèâíèõ òåíäåíö³é ó ñâîºìó ðîçâèòêó. Äî 
íèõ ìîæíà â³äíåñòè ïîñò³éíå ïðàãíåííÿ äî çðîñòàííÿ ñïîðòèâíèõ ðåçóëü-
òàò³â (àäæå öå çàâæäè ñóïðîâîäæóºòüñÿ ³íòåíñèô³êàö³ºþ òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó), ïðîôåñ³îíàë³çàö³þ ³ êîìåðö³àë³çàö³þ ñïîðòó, ïîÿâó íîâèõ òåõí³÷-
íèõ åëåìåíò³â ³ íàâ³òü íîâèõ âèä³â ñïîðòó, ùî ñóïðîâîäæóþòüñÿ âèñîêèì 
ðèçèêîì äëÿ çäîðîâ’ÿ ³ æèòòÿ ñïîðòñìåí³â, çàëó÷åííÿ äî ñïîðòó âèñîêèõ 
äîñÿãíåíü ä³òåé ³ ï³äë³òê³â, ðîçøèðåííÿ ä³àïàçîíó æ³íî÷èõ âèä³â ñïîðòó çà 
ðàõóíîê òèõ, ÿê³ ðàí³øå ââàæàëèñÿ âèíÿòêîâî ÷îëîâ³÷èìè [2; 3]. 

Àêòóàëüí³ñòü ðîáîòè íå âèêëèêàº ñóìí³â³â, îñê³ëüêè, íå äèâëÿ÷èñü íà 
âåëèêèé âíåñîê â³ò÷èçíÿíèõ ³ çàðóá³æíèõ â÷åíèõ â ïðîáëåìó ïîë³ïøåííÿ 
çäîðîâ’ÿ ìîëîäîãî ïîêîë³ííÿ, íåìàº óí³ô³êîâàíîãî ï³äõîäó äî ôîðìóâàííÿ 
ãðóï, äî ï³äáîðó äîçîâàíèõ íàâàíòàæåíü, îñîáëèâî ó ìîëîäøî¿ òà þíàöüêî¿ 
â³êîâî¿ êàòåãîð³¿ â ñïîðò³. Âðàõîâóºòüñÿ ò³ëüêè ñòàí ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ, çî-
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âñ³ì íå ïðèä³ëÿºòüñÿ óâàãè ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèì îñîáëèâîñòÿì ñïîðòñìåí³â. 
Ñïîðòèâíî-ìåäè÷íà ïðàêòèêà ï³äòâåðäæóº öå ïîëîæåííÿ. Çà îñòàíí³ 1,5–2 
äåñÿòèë³òòÿ ïîì³òíî çðîñëà ê³ëüê³ñòü âèïàäê³â ñåðéîçíèõ â³äõèëåíü ó ñòàí³ 
çäîðîâ’ÿ ñïîðòñìåí³â [2]. 

Ïðîáëåìà ñàìîðåàë³çàö³¿ îñîáèñòîñò³ íå íîâà. ² â ìèíóëîìó, ³ â äàíèé 
÷àñ öÿ ïðîáëåìà ö³êàâèëà ³ ö³êàâèòü ïðåäñòàâíèê³â ð³çíèõ äèñöèïë³í: ô³-
ëîñîô³¿, ïñèõîëîã³¿, ñîö³îëîã³¿, ³ñòîð³¿, ïåäàãîã³êè, ñóñï³ëüñòâîçíàâñòâà òà 
³í. Ñïîðòèâíà ä³ÿëüí³ñòü ÿâëÿº ñîáîþ îäíó ç³ ñôåð ä³ÿëüíîñò³, äå ëþäèíà 
ìîæå ïðîÿâèòè ñâîþ äîñêîíàë³ñòü, âèêîðèñòîâóþ÷è ô³çè÷í³ ìîæëèâîñò³ 
äëÿ äîñÿãíåííÿ ïåâíèõ ðåçóëüòàò³â. Çàâäÿêè âèñîê³é êîíêóðåíö³¿ öÿ ä³ÿëü-
í³ñòü ìàº ÷³òê³ êðèòåð³¿ îö³íêè ðåçóëüòàò³â, âèìàãàº âèñîêî¿ àêòèâíîñò³ â³ä 
ëþäèíè ³ ìàº âèñîêó ìîòèâàö³þ. Ó öüîìó êîíòåêñò³ îñîáëèâó çíà÷èì³ñòü 
ïðåäñòàâëÿþòü äîñë³äæåííÿ âçàºìîçâ’ÿçê³â ñàìîðåàë³çàö³¿ òà ìîòèâàö³¿. 
Ìîòèâàö³ÿ, çà äóìêîþ À. Ã. Êîâàëüîâà, Î. Ì. Ëåîíòüºâà, Í. Á. Ñòàìáóëîâà, 
çàéìàº ïðîâ³äíå ì³ñöå â ñòðóêòóð³ îñîáèñòîñò³ ³ º îäíèì ç îñíîâíèõ ïîíÿòü, 
ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ ïîÿñíåííÿ ðóø³éíèõ ñèë ïîâåä³íêè [1]. Ïðîöåñ 
òåîðåòè÷íîãî îñìèñëåííÿ ÿâèù ìîòèâàö³¿ äàëåêèé â³ä ñâîãî çàâåðøåííÿ, 
îñîáëèâî â ïðèêëàäíîìó ïëàí³ âèâ÷åííÿ [2; 4; 5]. 

Íåçâàæàþ÷è íà âåëèê³ äîñÿãíåííÿ â ãàëóç³ ðîçâèòêó ô³çêóëüòóðè òà 
ñïîðòó, ó íàóêîâ³é ë³òåðàòóð³ íàì íå çóñòð³ëèñÿ ðîáîòè, ó ÿêèõ áóëî á â³äî-
áðàæåíî êîìïëåêñíèé ³íäèâ³äóàëüíèé ï³äõ³ä äî ï³äáîðó äîçîâàíèõ íàâàíòà-
æåíü ç óðàõóâàííÿì ïñèõîëîã³÷íèõ îñîáëèâîñòåé, ñàìîðåàë³çàö³¿ îñîáèñòîñ-
ò³ òà òåõíîëîã³¿ òðåíóâàíü äëÿ çáåðåæåííÿ ³ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ. Ïðîòÿãîì 
ï³äãîòîâêè äëÿ äîñÿãíåííÿ ðåçóëüòàò³â íà ñïîðòèâíèõ çìàãàííÿõ íå çàâæäè 
óðàõîâóþòüñÿ ³íäèâ³äóàëüí³ ïñèõîëîã³÷í³ îñîáëèâîñò³ ñïîðòñìåíà òà ðåçåðâ-
í³ ìîæëèâîñò³, ùî ³ âèçíà÷èëî ìåòó íàøîãî äîñë³äæåííÿ. 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ: íàóêîâå îá´ðóíòóâàííÿ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ êðèòåð³-
¿â ³ ï³äõîä³â îïòèì³çàö³¿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, ìîòèâàö³¿ ³ ñàìîðåàëèçàö³¿ 
îñîáèñòîñò³ ó ñïîðòñìåí³â ïî÷àòê³âö³â íà ïðèêëàä³ ñåêö³¿ òõåêâîíäî. 

Ìàòåð³àëè äîñë³äæåííÿ. Äîñë³äæåííÿ ïðîâîäèëîñÿ íà áàç³ äèòÿ÷îãî 
îçäîðîâ÷îãî òàáîðó «Îðë¸íîê», ùî çíàõîäèòüñÿ íà ×îðíîìîðñüêîìó óçáå-
ðåææ³ ì. Ôåîäîñ³ÿ (Êðèì), äå ïðîõîäèëè ï³äãîòîâêó ñïîðòñìåíè ñåêö³¿ 
òõåêâîíäî, ïðåäñòàâëåí³ òàêèìè êðà¿íàìè, ÿê Óêðà¿íà, Ðîñ³ÿ, Ëèòâà. Ó÷àñ-
íèêè, ñïîðòñìåíè ð³çíèõ â³êîâèõ ãðóï â³ä 6 äî 16 ðîê³â. Þíàêè òà ä³â÷à-
òà ìàëè ð³çíèé ð³âåíü ï³äãîòîâêè. Âàæëèâà äîñòàòíÿ íàÿâí³ñòü òðåíåð³â 
ð³çíèõ øê³ë ³ ï³äõîä³â äî òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó. Òðèâàë³ñòü òðåíóâàííÿ 
1,5 ãîäèíè. Äîñë³äæåííÿ ïðîâîäèëîñÿ ïðîòÿãîì 4 äí³â ç âèêîðèñòàííÿì 
ð³çíèõ ìåòîäèê. Âñüîãî îáñòåæåíî 84 ëþäèíè, ç íèõ 68 õëîï÷èê³â ³ 16 ä³-
â÷àòîê (âèáîðêà ñóö³ëüíà). 

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ. Äëÿ âèÿâëåííÿ ïðîâ³äíîãî ìîòèâó çàíÿòü ñïîð-
òîì, âèêîðèñòîâóâàëèñü ìåòîäèêè: 

1. Ìåòîäèêà ä³àãíîñòèêè ÑÀÍ (ñàìîïî÷óòòÿ, àêòèâí³ñòü ³ íàñòð³é) íà 
ìîìåíò äîñë³äæåííÿ; 

2. Çà ìåòîäèêîþ Ã. Àéçåíêà âèâ÷àëàñÿ ñàìîîö³íêà ïñèõ³÷íèõ ñòàí³â: 
— Àãðåñèâí³ñòü (õàðàêòåðèñòèêà ñóá’ºêòà, ùî â³äîáðàæàº éîãî ñõèëü-

í³ñòü äî ïîâåä³íêè, ìåòîþ ÿêî¿ º ãí³â); 
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– Ôðóñòðàö³ÿ (ñòàí, ùî âèíèêàº â ðåçóëüòàò³ íåâäà÷³); 
– Ðèã³äí³ñòü (íåãîòîâí³ñòü äî çì³í ïðîãðàìè ä³¿ ó â³äïîâ³äíîñò³ ç íîâèìè 

ñèòóàòèâíèìè âèìîãàìè); 
– Òðèâîæí³ñòü (³íäèâ³äóàëüíà ïñèõîëîã³÷íà îñîáëèâ³ñòü, ÿêà âèÿâëÿºòü-

ñÿ â ñõèëüíîñò³ ëþäèíè ÷àñòî ïåðåæèâàòè ñèëüíó òðèâîãó ç â³äíîñíî ìàëèõ 
ïðèâîä³â); 

3. Åêñïðåñ-ä³àãíîñòèêà âëàñòèâîñòåé íåðâîâî¿ ñèñòåìè (ÍÑ): ëàá³ëüí³ñòü 
ÍÑ — ðåàêö³ÿ íà ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ òà ñèëà ÍÑ — âèòðèâàë³ñòü (ÿê 
äîâãî ìîæóòü ñïîðòñìåíè óòðèìàòè çàäàíèé òåìï ðîáîòè). Äîñë³äæåííÿ 
ïðîâîäèëîñÿ äî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ òà ï³ñëÿ. Âèÿâëÿëàñü ëàá³ëüí³ñòü 
ÍÑ ³ ñèëà ÍÑ â äèíàì³ö³ íà ìîìåíò íàâàíòàæåííÿ. 

4. Ìåòîäèêà Â. ². Òðîïíèêîâà äëÿ ç’ÿñóâàííÿ ñòóïåíÿ âàæëèâîñò³ ð³ç-
íèõ ïðè÷èí (ñèòóàö³é, îáñòàâèí), ÿê³ ñïîíóêàëè ³ ñïîíóêàþòü ñïîðòñìåíà 
ïðîäîâæóâàòè çàéìàòèñÿ îáðàíèì âèäîì ñïîðòó. 

5. Ìåòîäèêà «Ìîòèâè çàíÿòü ñïîðòîì» çà À. Â. Øàáîëòàñ, çà äîïîìîãîþ 
ÿêî¿ âèÿâëÿëè äîì³íóþ÷³ ïðè÷èíè çàíÿòü òõåêâîíäî. Âèâ÷àëè 10 ìîòèâ³â-
êàòåãîð³é, íàâåäåíèõ â îïèòóâàëüíèêó. 

Â ðåçóëüòàò³ äîñë³äæåííÿ âèÿâëåíî: íàéá³ëüøà ÷àñòêà ðåñïîíäåí-
ò³â — 52,38 %, ìàëè ñåðåäí³é ïîêàçíèê ËÍÑ (òîáòî ñåðåäíþ ðåàêö³þ íà 
ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ), ùî â³äïîâ³äàëî â ñåðåäíüîìó 5±1 áàëëàì çà øêà-
ëîþ ª. Ï. ²ëü¿íà [7; 8]. 

Ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ (òðåíóâàííÿ 1,5 ãîäèíè) ó ö³é êàòåãîð³¿ ðåñïîíäåí-
ò³â åêñòåíñèâíèé ïîêàçíèê çìåíüøèâñÿ ç 52,38 % äî 46 %. Öå ìîæíà ïî-
ÿñíèòè çá³ëüøåííÿì ËÍÑ ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî àäåêâàòíî 
ï³ä³áðàíå íàâàíòàæåííÿ íà òðåíóâàíí³ â ñåêö³¿ òõåêâîíäî. 

Äðóãà ãðóïà çà çíà÷èì³ñòþ ç íèçüêîþ ËÍÑ (3±1 áàëà) ñêëàëà 40,54 % 
ðåñïîíäåíò³â. Öÿ êàòåãîð³ÿ îñ³á, ùîá óíèêíóòè óñêëàäíåíü ï³ä ÷àñ òðåíó-
âàíü, ïîòðåáóº îñîáëèâî¿ óâàãè òà ³íäèâ³äóàëüíîãî ï³äáîðó äîçîâàíèõ íà-
âàíòàæåíü. 

Çìåíøèëàñÿ ÷àñòêà îñ³á ç íèçüêîþ ëàá³ëüí³ñòþ ÍÑ ï³ñëÿ ô³çè÷íîãî íà-
âàíòàæåííÿ äî 2,38 %, ùî ãîâîðèòü ïðî åôåêòèâíèé òðåíóâàëüíèé ðåæèì. 

Öå ñâ³ä÷èòü, ùî íàâàíòàæåííÿ ï³ä³áðàíå àäåêâàòíî. Ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ 
â îñ³á ç íèçüêîþ ëàá³ëüí³ñòþ ìàéæå â 6 ðàç³â çìåíøèëàñÿ ê³ëüê³ñòü ðåñ-
ïîíäåíò³â ç íèçüêèì ïîêàçíèêîì ñèëè íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ùî ñâ³ä÷àòü ïðî 
äîáð³ ðåçåðâí³ ìîæëèâîñò³, àäåêâàòíèé ³íäèâ³äóàëüíèé ï³äáîð äîçîâàíèõ 
íàâàíòàæåíü, ÿê³ ñïðèÿëè ï³äâèùåííþ òåðïèìîñò³ äî ô³çè÷íèõ íàâàíòà-
æåíü. 

Íàñòîðîæóº òå, ùî â ñåêö³¿ òõåêâîíäî, ÿê ³ çà äàíèìè íàóêîâî¿ ë³òå-
ðàòóðè, äóæå ìàëåíüêèé â³äñîòîê îñ³á ç âèñîêîþ (ËÍÑ 8±1 áàë³â) ³ äóæå 
âèñîêîþ (ËÍÑ 10±0,5 áàë³â) ³ ñòàíîâèòü 4,7 % ³ 2,38 % â³äïîâ³äíî. Öÿ êà-
òåãîð³ÿ îñ³á ìîæå ïðåòåíäóâàòè íà á³ëüø âèñîê³ ðåçóëüòàòè òà ïîêàçíèêè 
â ñïîðò³ ïðè ïðàâèëüíîìó ðåæèì³ òðåíóâàíü òà àäåêâàòíèõ ³íäèâ³äóàëüíèõ 
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ [7; 8]. 

Íà íàøó äóìêó, ó çâ’ÿçêó ç òèì, ùî ñïîðòñìåíè ìàëè ð³çíèé â³ê, ð³çíèé 
ð³âåíü ³íäèâ³äóàëüíî¿ âëàñòèâîñò³ íåðâîâî¿ ñèñòåìè (ðåàêö³¿ íà ô³çè÷íå íà-
âàíòàæåííÿ òà ðåçåðâí³ âëàñòèâîñò³), à íàâàíòàæåííÿ ïðîòÿãîì 1,5 ãîäèíè 
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áóëî îäíàêîâå, àëå ³íäèâ³äóàëüíî íåàäåêâàòíå, íå âñ³ ñïîðòñìåíè ìîãëè 
âïîðàòèñÿ ç íèì. Öå âïëèíóëî íà çàãàëüíó ðåçóëüòàòèâí³ñòü. 

Ï³ñëÿ òðåíóâàíü ðåñïîíäåíò³â ç äóæå âèñîêîþ ëàá³ëüí³ñòþ ÍÑ íå âèÿâ-
ëåíî. Ðåçåðâí³ ìîæëèâîñò³ òàêîæ çíèçèëèñÿ. Çìåíøèâñÿ â³äñîòîê ðåñïîí-
äåíò³â ç äóæå âèñîêèì ïîêàçíèêîì ñèëè ÍÑ (òàáë. 1). 

Òàáëèöÿ 1 

Äèíàì³êà ëàá³ëüíîñò³ ÍÑ òà ñèëè ÍÑ â ïðîöåñ³ òðåíóâàííÿ ó ñïîðòñìåí³â 
ñåêö³¿ òõåêâîíäî

Äî íàâàíòàæåííÿ Ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ
Ëàá³ëüí³ñòü ÍÑ Ñèëà ÍÑ Ëàá³ëüí³ñòü ÍÑ 

% 
ðåñï.

Ñèëà ÍÑ 
% 

ðåñï.
Ê³ëüê. 
ðåñï.

 % 
ðåñï.

Ñåðåä-
í³é áàë

Ð³âåíü Áàë
 % 

ðåñï.

2 2,38 10±0,5
Äóæå 
âèñîêèé

10±0,5 25,8 1 16,8

5 4,7 8±1 Âèñîêèé 8±1 27,19 16 30,9
44 52,38 5±1 Ñåðåäíèé 5±1 33,33 46 50
34 40,54 3±1 Íèçüêèé 3±1 13,68 38 2,3

Çà ìåòîäèêîþ ÑÀÍ ³ Àéçåíêà ïðîòåñòîâàíî 33 ïðîâ³äíèõ ñïîðòñìåíà. 
Äîñë³äæóþ÷è ñàìîïî÷óòòÿ, àêòèâí³ñòü ³ íàñòð³é çà ìåòîäèêîþ ÑÀÍ, ìîæ-
íà ñêàçàòè, ùî ó 56 % âèñîêèé ïîêàçíèê ñàìîïî÷óòòÿ, ó 31 % ñåðåäí³é ³ 
ó 13 % íèçüêèé. Âåëèêà ÷àñòêà îñ³á 56 % ìàëè âèñîê³ ïîêàçíèêè àêòèâ-
íîñò³, 43 % ñåðåäí³é ³ 1 % íèçüêèé. Åêñòåíñèâíèé ïîêàçíèê «âèñîêîãî» 
íàñòðîþ ñêëàâ 69 %, ó 30 % ñåðåäí³é ³ 1 % íèçüêèé, ùî äîáðå âïëèâàº íà 
ãàðí³ ðåçóëüòàòè ó ñïîðòñìåí³â. Âèñîêèé òà ñåðåäí³é ð³âåíü òðèâîæíîñò³ 
ñåðåä ñïîðòñìåí³â íå âèÿâëåíî. Ó 100 % âèïàäê³â ä³àãíîñòîâàíèé íèçüêèé 
ð³âåíü òðèâîæíîñò³. Ó ñïîðòñìåí³â íå â³äçíà÷åíî ïîãàíîãî ñòàíó, ùî âèíè-
êàº â ðåçóëüòàò³ íåâäà÷³ (ôðóñòðàö³¿). Íèçüêèé ñòàí ðîç÷àðóâàííÿ ó 99 % 
âèïàäê³â. Ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â âèÿâëåíî íèçüêèé ïîêàçíèê àãðåñèâíîñò³ 
87 %, ñåðåäí³é ó 13 % â³äïîâ³äíî. Íèçüêà ðèã³äí³ñòü â³äçíà÷åíà ìàéæå ó 
âñ³õ ðåñïîíäåíò³â ó 98 % (òàáë. 2). 

Òàáëèöÿ 2 

Ïîêàçíèêè ðåçóëüòàò³â çà ìåòîäèêîþ ÑÀÍ ³ Àéçåíêà

Ñ À Í Ð³âåíü Òðåâîæí³ñòü Ôðóñòðàö³ÿ Àãðåñ³ÿ Ðèãèäí³ñòü
56 % 56 % 69 % âèñîêèé 0 % 0 % 0 % 0 %
31 % 43 % 30 % ñåðåäí³é 0 % 1 % 13 % 21 %
13 % 1 % 1 % íèçüêèé 100 % 99 % 87 % 98 %

Äëÿ ïåðåâ³ðêè I ã³ïîòåçè ïðî òå, ùî ñïîðòèâíà ä³ÿëüí³ñòü ìîæå âèâ÷à-
òèñÿ ÿê ñàìîðåàë³çàö³ÿ îñîáèñòîñò³ â ñïîðò³, ÿêà îá’ºêòèâíî ïðîÿâëÿºòüñÿ 
ó ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåííÿõ, ð³âåíü ÿêèõ âèñòóïàº óìîâîþ ñóá’ºêòèâíî¿ çà-
äîâîëåíîñò³ ñàìîðåàë³çàö³ºþ, íåîáõ³äíî ³ äîñòàòíüî ïåðåâ³ðèòè íàÿâí³ñòü 
êîðåëÿö³éíîãî âçàºìîçâ’ÿçêó ì³æ ð³âíåì îá’ºêòèâíî¿ äîñÿãíóòî¿ ñàìîðåàë³-
çàö³¿ â ñïîðò³ ³ ñóá’ºêòèâíî¿ îö³íêè çàäîâîëåíîñò³ ñàìîðåàë³çàö³ºþ â ñïîðò³. 
Â ÿêîñò³ êðèòåð³¿â îá’ºêòèâíî äîñÿãíóòî¿ ñàìîðåàë³çàö³¿ â ñïîðò³ ìè âèêî-
ðèñòîâóâàëè òàê³ ïîêàçíèêè, ÿê íàéâèùå äîñÿãíåííÿ â ñïîðò³ òà ó÷àñòü ó 
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çìàãàííÿõ òîãî ÷è ³íøîãî ð³âíÿ. Â äàíîìó âèïàäêó îá’ºêòèâíî äîñÿãíóòà 
ñàìîðåàë³çàö³ÿ â ñïîðò³ îö³íþâàëàñÿ çà äîïîìîãîþ åêñïåðòíî¿ îö³íêè çíà-
÷óùîñò³ ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü. Çíà÷èì³ñòü ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü îö³íþâà-
ëàñÿ â áàëàõ â³ä 1 äî 40. 

Âèñíîâêè: 
1. Îñê³ëüêè íà çàíÿòòÿõ òõåêâîíäî îäíî÷àñíî ïðèñóòí³ ä³òè ð³çíîãî 

â³êó: â³ä 6 äî 16 ðîê³â ïîòð³áíî âðàõîâóâàòè ð³âåíü ¿õ ô³çè÷íîãî ðîçâè-
òêó òà ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Â ³íøîìó âèïàäêó ïðè 
íåàäåêâàòíîìó ³íäèâ³äóàëüíîìó íàâàíòàæåíí³ ìîæóòü ïîã³ðøèòèñÿ ñàìî-
ïî÷óòòÿ, ðåçóëüòàòèâí³ñòü, à ïðè ïîñò³éíîìó ïåðåäîçóâàíí³ ô³çè÷íèõ íà-
âàíòàæåíü — ñòàí çäîðîâ’ÿ. 

2. Çà ðåçóëüòàòàìè ïñèõîëîã³÷íîãî òåñòóâàííÿ âèÿâëåíà çàëåæí³ñòü ïî-
êàçíèê³â ñàìîïî÷óòòÿ, àêòèâíîñò³ ³ íàñòðîþ â³ä ïîêàçíèê³â òðèâîæíîñò³, 
ôðóñòðàö³¿, àãðåñ³¿ òà ðèã³äíîñò³ â ïåð³îä ï³äãîòîâêè äî ñïîðòèâíèõ çìà-
ãàíü. 

Íà íàø ïîãëÿä, ñïîðòèâíà ä³ÿëüí³ñòü ìîæå âèâ÷àòèñÿ ÿê ñàìîðåàë³çà-
ö³ÿ îñîáèñòîñò³ â ñïîðò³, ÿêà îá’ºêòèâíî ïðîÿâëÿºòüñÿ ó ñïîðòèâíèõ äî-
ñÿãíåííÿõ, ð³âåíü ÿêèõ âèñòóïàº óìîâîþ ñóá’ºêòèâíî¿ çàäîâîëåíîñò³ ñàìî-
ðåàë³çàö³ºþ. 

Ïðîöåñ ñàìîðåàë³çàö³¿ ñõèëüíèé äî âïëèâó ìîòèâàö³¿ ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³, ÿêó ìîæíà óìîâíî ðîçä³ëèòè íà äâ³ ãðóïè: ñîö³àëüíó òà ³íäèâ³äóàëüíó. 

3. Ñîö³àëüíà ìîòèâàö³ÿ ñïîðòñìåíà ñïðèÿº á³ëüøîþ ì³ðîþ éîãî ñàìî-
ðåàë³çàö³¿, í³æ ³íäèâ³äóàëüíà ìîòèâàö³ÿ. 

4. Ñïîðòñìåíè ç ñîö³àëüíèìè ìîòèâàìè ñòàâëÿòü ñîá³ ìåòîþ äîñÿãíåí-
íÿ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â âèñîêîãî ð³âíÿ, îñê³ëüêè âîíè ïîâ’ÿçàí³ ç ïðå-
ñòèæí³ñòþ ðóõîâèõ çä³áíîñòåé ó ñóñï³ëüñòâ³. 

Ðåêîìåíäàö³¿: 
Ïðè â³äáîð³ ñïîðòñìåí³â äëÿ âèñîêèõ äîñÿãíåíü ïî ñåêö³¿ «Òõåêâîíäî»: 
1. Ðîçïîä³ë íàâàíòàæåíü äëÿ ñïîðòñìåí³â òõåêâîíäî ìàº ïðîâîäèòèñÿ ç 

óðàõóâàííÿì â³êîâèõ òà ³íäèâ³äóàëüíèõ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ îñîáëèâîñòåé 
ñïîðòñìåí³â íà ìîìåíò ïðîâåäåííÿ òðåíóâàíü. 

2. Íåîáõ³äíî ôîðìóâàííÿ ìîòèâ³â, îñê³ëüêè ìîòèâàö³ÿ ñïîðòèâíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ ïðîÿâëÿºòüñÿ â ñïðÿìîâàíîñò³ ñïîðòñìåí³â äî âäîñêîíàëåííÿ ³ äî-
ñÿãíåííÿ âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â â ñïîðò³, à òàê ñàìî äî ñïîðòèâíîãî äîâãî-
ë³òòÿ. 

3. Çà äîïîìîãîþ îð³ºíòàö³¿ íà êîíêðåòí³ ðåçóëüòàòè òðåíåð ïîâèíåí êîí-
êðåòèçóâàòè çàâäàííÿ ñïîðòñìåíà ³ òàêèì ÷èíîì íàïðàâëåíî âïëèâàòè íà 
ôîðìóâàííÿ éîãî ñïîðòèâíèõ ìîòèâ³â. 

4. Ïðè â³äáîð³ ñïîðòñìåí³â â ñåêö³þ «Òõåêâîíäî», ÿê ³ íà ³íø³ âèäè 
ñïîðòó, íåîáõ³äíî çâåðòàòè óâàãó íå ò³ëüêè íà ô³çè÷í³ ìîæëèâîñò³ ³ âæå äî-
ñÿãíóò³ ïåðåìîãè, àëå ³ ä³àãíîñòóâàòè ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèé ñòàí — íàÿâí³ñòü 
ò³º¿ ÷è ³íøî¿ ñïîðòèâíî¿ ìîòèâàö³¿. 

5. Âðàõîâóâàòè òå, ùî ñïîðòñìåíè ç ñîö³àëüíèìè ìîòèâàìè äîñÿãàþòü 
á³ëüøîãî ³ çàäîâîëåí³ñòü â³ä ðåçóëüòàò³â ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó íèõ âèùå. 
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Ê ÇÀÍßÒÈßÌ ÑÏÎÐÒÎÌ 

Ðåçþìå 
Â äàííîé ñòàòüå ðàññìîòðåíû ïðîáëåìû ñîâðåìåííîãî ñïîðòà, â ÷àñòíîñòè òõýê-

âîíäî. Ðàññìîòðåíû îñîáåííîñòè ïðîâåäåíèÿ òðåíèðîâîê ïî òõýêâîíäî ñ äåòüìè 
ìëàäøåãî è ñòàðøåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà. Ðàçðàáîòàíû íîâûå òåõíîëîãèè îïðåäå-
ëåíèÿ óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè äåòåé ê íàãðóçîêàì íà òðåíèðîâêàõ â ñåêöèè òõýê-
âîíäî ñ ó÷åòîì èõ èíäèâèäóàëüíûõ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé. 

Ïî ðåçóëüòàòàì ïñèõîëîãè÷åñêîãî òåñòèðîâàíèÿ âûÿâëåíà çàâèñèìîñòü ïîêàçà-
òåëåé ñàìî÷óâñòâèÿ, àêòèâíîñòè è íàñòðîåíèÿ îò ïîêàçàòåëè òðåâîæíîñòè, ôðó-
ñòðàöèè, àãðåññèè è ðèãèäíîñòè â ïåðèîä ïîäãîòîâêè ê ñîðåâíîâàíèÿì. 

Îáîñíîâàíà ìîòèâàöèÿ ñïîðòñìåíîâ ê çàíÿòèÿì äàííûì âèäàì ñïîðòà. 

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ñïîðò, òõýêâîíäî, ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, òîëåðàíòíîñòü, ìîòè-
âàöèÿ, ñàìîðåàëèçàöèÿ, ñâîéñòâà íåðâíîé ñèñòåìû. 
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PSYCHOPHYSIOLOGICAL PECULIARITIES OF THE PERSONALITY 
AT BEGINNERS AND THEIR MOTIVATIONS FOR DOING SPORTS 

Abstract 
This article deals with the problems of modern sport, in particular Taekwondo. 

Peculiarities of training Taekwondo with Junior and senior school age. New technolo-
gies have been developed to determine the level of preparedness of the children to 
load on trainings in section Taekwondo, taking into account their individual psycho-
physiological characteristics. 

According to the results of psychological testing the dependence of indicators of 
well-being, activity and mood from performance anxiety, frustration, aggression and 
rigidity in the period of preparation for the competition. Reasonable motivation of the 
athletes for the lessons in this sport. 

Key words: sport, Taekwondo, physical activity, tolerance, motivation, self-realiza-
tion, the properties of the nervous system. 
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