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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Äëÿ ñó÷àñíèõ 
ï³äë³òê³â ïðîáëåìà ðåãóëÿö³¿ ïîâåä³íêè é ä³-
ÿëüíîñò³, ôîðìóâàííÿ âíóòð³øíüî¿ ñèñòåìè 
óñòàíîâîê òà ö³ííîñòåé íàáóâàº îñîáëèâî¿ 
çíà÷óùîñò³. Öå çóìîâëåíî áàãàòüìà ôàê-
òîðàìè. Ï³äë³òêîâèé â³ê – öå åòàï íàäçâè-
÷àéíî âàæëèâîãî é ñâîºð³äíîãî ïñèõ³÷íîãî 
ðîçâèòêó, êîëè ôîðìóþòüñÿ ñò³éê³ ôîðìè 
ïîâåä³íêè, ðèñè õàðàêòåðó òà ñïîñîáè åìî-
ö³éíîãî ðåàãóâàííÿ. Äëÿ öüîãî â³êó õàðàê-
òåðíèé íå ëèøå áóðõëèâèé ðîçâèòîê, à é 
çíà÷íà ïåðåáóäîâà ñîö³àëüíî¿ àêòèâíîñò³ 
äèòèíè. Ï³äë³òîê çíàõîäèòü íîâó ïîçèö³þ 
òà â³äêðèâàº âëàñíå «ß», ðîçøèðþº ñâî¿ 
âíóòð³øí³ ìîæëèâîñò³, çíà÷íî âäîñêîíàëþº 
âì³ííÿ é íàâè÷êè.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êà-
ö³é. Ó ïñèõîëîã³¿ ïðîáëåìà âèâ÷åííÿ ïîâå-
ä³íêè áóëà ïîâ’ÿçàíà ç ïîøóêîì ìåõàí³çì³â 
¿¿ ðåãóëÿö³¿, ôîðìóâàííÿ ÿêèõ çóìîâëþâà-
ëîñÿ âïëèâîì ñåðåäîâèùà (Ï.Ê. Àíîõ³í, 
Ê.Î. Àáóëüõàíîâà-Ñëàâñüêà, À.À. Âåðáèöü-
êèé, Â.À. ²âàíí³êîâ, Î.À. Êîíîïê³í, ².Ì. Ñº-
÷åíîâ, Î.Â. Òèõîìèðîâ, Ñ.Ë. Ðóá³íøòåéí òà 
³íø³) [1; 2; 5; 6]. Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî â ðî-
áîòàõ öèõ àâòîð³â íå âèä³ëÿºòüñÿ îêðåìèõ 
ïðîãðàì ôîðìóâàííÿ ãîòîâíîñò³ äî ïñèõ³÷-
íî¿ ðåãóëÿö³¿ ïîâåä³íêè òà ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³, çîêðåìà õàðàêòåðíèõ äëÿ ï³äë³òê³â.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Âïðàâè ïðîãðàìè ïñèõîòðåí³íãó 
«Ôîðìóâàííÿ ãîòîâíîñò³ äî ïñèõ³÷íî¿ ðåãó-

ëÿö³¿ ïîâåä³íêè, åìîö³éíèõ ñòàí³â ³ ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ â ï³äë³òê³â» óìîâíî çãðóïîâàí³ â 
òðè áëîêè:

1) ðóõîâ³ âïðàâè, ó ÿêèõ ïåðåä ó÷àñíèêà-
ìè ñòàâëÿòüñÿ çàâäàííÿ, ùî âèìàãàþòü äî-
â³ëüíî¿ ðåãóëÿö³¿ ñâîº¿ ïîâåä³íêè.

2) âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà óñâ³äîìëåííÿ é 
àíàë³ç æèòòºâèõ ïðîáëåì, ïîøóê êîíñòðóê-
òèâíèõ âèõîä³â ç³ ñòðåñîâèõ ñèòóàö³é.

3) òåõí³êè ðåëàêñàö³¿, ñïðÿìîâàí³ íà 
øâèäêå çíÿòòÿ ÿê ô³çè÷íîãî, òàê ³ ïñèõîå-
ìîö³éíîãî íàïðóæåííÿ.

Òåîðåòè÷íà îñíîâà ïñèõîòðåí³íãó áàçó-
âàëàñÿ íà êîìïîíåíòàõ ïñèõ³÷íî¿ ðåãóëÿö³¿ 
ä³ÿëüíîñò³, âèä³ëåíèõ Î.À. Êîíîïê³íèì, à 
ñàìå:

– ïðèéíÿòà ñóá’ºêòîì ìåòà ä³ÿëüíîñò³;
– ñóá’ºêòèâíà ìîäåëü çíà÷óùèõ óìîâ;
– ïðîãðàìà âèêîíàâ÷èõ ä³é;
– ñèñòåìà ñóá’ºêòèâíèõ êðèòåð³¿â äîñÿã-

íåííÿ ìåòè;
– ð³øåííÿ ïðî êîðåêö³þ ñèñòåìè ñàìî-

ðåãóëÿö³¿ [5].
Ï³ä ÷àñ ïëàíóâàííÿ òà ðîçðîáêè ïðîãðà-

ìè ôîðìóâàëüíîãî åêñïåðèìåíòó ìè âèõî-
äèëè ç òîãî, ùî ðóõîâà àêòèâí³ñòü ï³äë³òê³â 
áåçïîñåðåäíüî çàëåæèòü â³ä ð³âíÿ ðîç-
âèòêó ñàìîðåãóëÿö³¿, ðîçâèòêó ðåãóëÿòîð-
íèõ ïðîöåñ³â, ðåãóëÿòîðíî-îñîáèñò³ñíèõ 
âëàñòèâîñòåé äîñë³äæóâàíèõ, à òàêîæ òàêèõ 
îñîáèñò³ñíèõ âëàñòèâîñòåé, ÿê ìîòèâàö³ÿ 
òà ñàìîîö³íêà. Òîìó ìè ïðèïóñêàºìî, ùî 
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âêëþ÷åííÿ ï³äë³òê³â ó ãðóïîâ³ çàíÿòòÿ, ÿê³ 
ïîáóäîâàí³ ç âèêîðèñòàííÿì àêòèâíèõ ìå-
òîä³â ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íîãî âïëèâó, çà-
áåçïå÷èòü ôîðìóâàííÿ íàâåäåíèõ ÿêîñòåé 
òà îñîáëèâîñòåé, ùî ó ñâîþ ÷åðãó ñïðèÿòè-
ìå ï³äâèùåííþ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ï³äë³òê³â.

Îö³íêà åôåêòèâíîñò³ ðîçâèâàëüíî¿ ïðî-
ãðàìè çä³éñíþâàëàñÿ çà äîïîìîãîþ êîí-
òðîëüíîãî çð³çó, ñïðÿìîâàíîãî íà äî-
ñë³äæåííÿ ê³ëüê³ñíèõ ³ ÿê³ñíèõ çì³í, ÿê³ 
â³äáóëèñÿ â îñîáèñò³ñíîìó ðîçâèòêó ï³ä-
ë³òê³â, øëÿõîì ïîð³âíÿííÿ ïîêàçíèê³â êîí-
òðîëüíî¿ (ÊÃ) òà åêñïåðèìåíòàëüíî¿ (ÅÃ) 
ãðóï ³ç ïîêàçíèêàìè êîíñòàòóâàëüíîãî òåñ-
òóâàííÿ.

Ó êîíòðîëüíîìó äîñë³äæåíí³ âçÿëî ó÷àñòü 
96 äîñë³äæóâàíèõ (32 ï’ÿòèêëàñíèêè, 32 ñå-
ìèêëàñíèêè òà 32 äåâ’ÿòèêëàñíèêè), ç ÿêèõ 
48 íàëåæàëè äî åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè 
òà 48 – äî êîíòðîëüíî¿. Íà êîíòðîëüíîìó 
åòàï³ äîñë³äæåííÿ íàìè çä³éñíþâàâñÿ àíà-
ë³ç îñîáèñòîñò³ çà òàêèìè õàðàêòåðèñòèêà-
ìè: ìîòèâàö³ÿ äîñÿãíåííÿ, ð³âåíü ðîçâèòêó 
ñàìîîö³íêè, ðîçâèòîê ðåãóëÿòîðíèõ ïðîöå-
ñ³â, ð³âåíü ðîçâèòêó ñàìîðåãóëÿö³¿, ðåãó-
ëÿòîðíî-îñîáèñò³ñí³ âëàñòèâîñò³ ï³äë³òê³â, 

ðîçâèòîê âîëüîâî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿. Ö³ ïñè-
õîëîã³÷í³ óòâîðåííÿ âèñòóïèëè îá’ºêòàìè 
âïëèâ³â ï³ä ÷àñ ôîðìóâàëüíî¿ ïðîãðàìè òà 
äåòåðì³íóâàëè ðîçâèòîê ðóõîâî¿ àêòèâíîñ-
ò³ ï³äë³òê³â. Äîñë³äæåííÿ çä³éñíþâàëîñÿ çà 
äîïîìîãîþ òîãî æ ä³àãíîñòè÷íîãî ³íñòðó-
ìåíòàð³þ, ùî âèêîðèñòîâóâàâñÿ â ïðîöåñ³ 
êîíñòàòóâàëüíîãî åêñïåðèìåíòó.

Ïîð³âíÿííÿ çì³í, ÿê³ â³äáóëèñÿ ç ó÷àñ-
íèêàìè åêñïåðèìåíòàëüíî¿ é êîíòðîëüíî¿ 
ãðóïè äî òà ï³ñëÿ ó÷àñò³ ó ôîðìóâàëüíîìó 
åêñïåðèìåíò³, çàñâ³ä÷óº ñòóï³íü åôåêòèâ-
íîñò³ ðîçâèâàëüíèõ âïëèâ³â.

Îòðèìàí³ â ðåçóëüòàò³ ôîðìóâàëüíîãî 
åêñïåðèìåíòó äàí³ áóëè ï³ääàí³ ñòàòèñòè÷-
í³é îáðîáö³ çà äîïîìîãîþ ïðîãðàìè SPSS 
Statistics 18 (òàáë. 1). Îö³íêà äîñòîâ³ðíîñò³ 
â³äì³ííîñòåé ó ïðîÿâàõ ñàìîîö³íêè, ìî-
òèâàö³¿ äîñÿãíåííÿ óñï³õó, ð³âíÿ ðîçâèò-
êó âîëüîâî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿, ð³âíÿ ðîçâèòêó 
ðåãóëÿòîðíî-îñîáèñò³ñíèõ âëàñòèâîñòåé 
(ãíó÷êîñò³ òà íàïîëåãëèâîñò³), ð³âíÿ ðîçâèò-
êó ñàìîðåãóëÿö³¿, ð³âíÿ ðîçâèòêó ðåãóëÿòîð-
íèõ ïðîöåñ³â (ïëàíóâàííÿ, ìîäåëþâàííÿ, 
îö³íþâàííÿ ðåçóëüòàò³â, ïðîãðàìóâàííÿ), 
òðèâàë³ñòü âîëüîâîãî êîìïîíåíòó ïðè ñòà-

Òàáëèöÿ 1
Êðèòåð³é ïàðíèõ âèá³ðîê
Ïàðí³ ð³çíèö³ Ïàðí³ ð³çíèö³

t

Çíà÷ó-
ù³ñòü 

(2-ñòî-
ðîííÿ)

Ñåðåäíº
Ñòàíä. 
â³äõè-
ëåííÿ

Ñòàíä. 
ïîõèáêà 
ñåðåä-
íüîãî

95% ³íòåðâàë äîâ³ðè 
ð³çíèö³ ñåðåäí³õ

Íèæíÿ 
ìåæà

Âåðõíÿ 
ìåæà

Ïàðà 
1

Ñàìîö³í. äî Ñà-
ìîö³í. ï³ñëÿ -0,405 0,833 0,132 -0,563 -0,140 -3,327 0,003

Ïàðà 
2

Ìîòèâàö³ÿäî 
Ìîòèâàö³ÿ ï³ñëÿ -0,406 0,712 0,126 -0,663 -0,150 -3,227 0,003

Ïàðà 
3

Âîë. Ñàìîðåãóë-
äî Âîë. ñàìîðåã. 
ï³ñëÿ

-0,369 0,458 0,098 -0,584 -0,169 -3,854 0,001

Ïàðà 
4

Ãíó÷ê³ñòü äî 
Ãíó÷ê³ñòü ï³ñëÿ -0,375 0,554 0,098 -0,575 -0,175 -3,832 0,001

Ïàðà 
5

Íàïîëåãë. äî 
Íàïîëåãë. ï³ñëÿ -0,389 0,551 0,092 -0,521 -0,168 -3,725 0,001

Ïàðà 
6

Ñàìîðåã. äî Ñà-
ìîðåã. ï³ñëÿ -0,399 0,700 0,135 -0,667 -0,147 -3,145 0,029

Ïàðà 
7

Ïëàíóâàííÿ äî 
Ïëàíóâàííÿ 
ï³ñëÿ

-0,376 0,558 0,099 -0,564 -0,176 -3,845 0,001

Ïàðà 
8

Ìîäåëþâ. äî 
Ìîäåëþâ. ï³ñëÿ -0,398 0,559 0,093 -0,555 -0,170 -3,825 0,001

Ïàðà 
9

Ïðîãðàì. äî 
Ïðîãðàì. ï³ñëÿ -0,401 0,699 0,123 -0,662 -0,151 -3,342 0,002

Ïàðà 
10

Îö. ðåçóë. äî 
Îö. ðåçóë. ï³ñëÿ -0,404 0,948 0,167 -0,747 -0,065 -2,430 0,002

Ïàðà 
11

Ñòàò. íàâ. äî 
Ñòàò. íàâ. ï³ñëÿ -0,406 0,946 0,167 -0,747 -0,065 -2,430 0,021

Ïàðà 
12

Àíàåðîá. äî 
Àíàåðîá. ï³ñëÿ -0,386 0,659 0,097 -0,557 -0,169 -3,835 0,001

Ïàðà 
13

Àåðîá. íàâ. äî 
Àåðîá. íàâ. 
ï³ñëÿ

-0,402 0,698 0,127 -0,559 -0,154 -3,356 0,002
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òè÷íîìó, àíàåðîáíîìó òà àåðîáíîìó íà-
âàíòàæåíí³ ï³äòâåðäèëà åôåêòèâí³ñòü ïðî-
ãðàìè ôîðìóâàëüíîãî åêñïåðèìåíòó.

Òàêèì ÷èíîì, ïðîâåäåííÿ ïðîãðàìè 
ôîðìóâàííÿ ãîòîâíîñò³ ï³äë³òê³â äî ïñèõ³÷-
íî¿ ðåãóëÿö³¿ ïîâåä³íêè òà ðóõîâî¿ àêòèâíîñ-
ò³ ñïðèÿº ðîçâèòêó îñíîâíèõ ïñèõîëîã³÷íèõ 
âëàñòèâîñòåé, ÿê³ îáóìîâëþþòü ïðîÿâ ðó-
õîâî¿ àêòèâíîñò³ â ï³äë³òê³â (ñàìîîö³íêè, 
ìîòèâàö³¿ äîñÿãíåííÿ óñï³õó, çàãàëüíîãî 
ð³âíÿ ñàìîðåãóëÿö³¿, ó ÿêîìó â³äîáðàæåíî 
ðîçâèòîê ðåãóëÿòîðíèõ ïðîöåñ³â, âîëüîâî¿ 
ñàìîðåãóëÿö³¿, ùî ì³ñòèòü ó ñâîºìó ñêëàä³ 
ðåãóëÿòîðíî-îñîáèñò³ñí³ âëàñòèâîñò³ ï³ä-
ë³òêà). Äëÿ ïîð³âíÿííÿ íà ðèñóíêó ïîäàíî 
óçàãàëüíåí³ ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ öèõ 
âëàñòèâîñòåé ó ï³äë³òê³â òðüîõ åêñïåðèìåí-
òàëüíèõ ãðóï äî òà ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ åêñ-
ïåðèìåíòó:
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Ðèñ. 1. Äèíàì³êà ïñèõîëîã³÷íèõ âëàñòèâîñ-
òåé, ÿê³ âïëèâàþòü íà ðóõîâó àêòèâí³ñòü ó 

ï³äë³òê³â (åêñïåðèìåíòàëüí³ ãðóïè)

Äëÿ ïîð³âíÿííÿ íàâåäåìî óçàãàëüíåí³ 
ðåçóëüòàòè òðüîõ êîíòðîëüíèõ ãðóï:

– ïîêàçíèê «ìîòèâàö³ÿ äîñÿãíåííÿ óñï³-
õó» â êîíòðîëüíèõ ãðóïàõ çì³íèâñÿ íà 1%;

– ïîêàçíèê «âèñîêèé ð³âåíü ðîçâèòêó 
ñàìîðåãóëÿö³¿» – íà 1,1%;

– ïîêàçíèê «ñåðåäí³é ð³âåíü ñàìîðåãó-
ëÿö³¿» – íà 0,5%;

– ïîêàçíèê «àäåêâàòíà ñàìîîö³íêà» – íà 
0,5%;

– ïîêàçíèê «âèñîêèé ð³âåíü âîëüîâî¿ 
ñàìîðåãóëÿö³¿» çàëèøèâñÿ áåç çì³í;

– ïîêàçíèê «ñåðåäí³é ð³âåíü ñàìîðåãó-
ëÿö³¿ çìåíøèâñÿ íà 0,7%.

Äëÿ îá’ºêòèâíî¿ é äîñòîâ³ðíî¿ îö³íêè ðå-
çóëüòàòèâíîñò³ òðåí³íãó ìè ïðîâåëè äîäàò-
êîâå äîñë³äæåííÿ, óçàãàëüíåí³ ðåçóëüòàòè 
ÿêîãî ïîäàíî â òàáë. 2.

Òàêèì ÷èíîì, ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó ñó-
ïðîâîäæóâàëîñÿ ï³äâèùåííÿì ìîòèâà-
ö³¿ äîñÿãíåíü, âîëüîâî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿ òà 
¿¿ ñêëàäîâèõ (ãíó÷êîñò³ é íàïîëåãëèâîñò³), 
ï³äâèùåííÿì ð³âíÿ ñàìîðåãóëÿö³¿ òà çá³ëü-
øåííÿì òðèâàëîñò³ âîëüîâîãî êîìïîíåíòó 
ïðè ð³çíèõ âèäàõ íàâàíòàæåíü. Îòðèìàí³ 

Òàáëèöÿ 2
Îá’ºêòèâíà îö³íêà  

åôåêòèâíîñò³ òðåí³íãó

Ôàêòîð
Ï³ñëÿ_Äî (Ãðóïà 1 

äî ãðóïè 2)
Value p

Ìîòèâàö³ÿ äîñÿã-
íåííÿ -0,78 -0,06 .02

Âîëüîâà ñàìîðåãó-
ëÿö³ÿ 0,76 -0,28 .03

Ãíó÷ê³ñòü -0,90 -0,10 .03
Íàïîëåãëèâ³ñòü 0,78 -0,19 .02
Ñàìîðåãóëÿö³ÿ 0,79 -0,34 .03
Ïëàíóâàííÿ 0,63 0,22 .04
Ìîäåëþâàííÿ 0,80 -0,35 .05
Ïðîãðàìóâàííÿ 0,83 0,08 .03
Îö³íþâàííÿ ðå-
çóëüòàò³â 0,81 0,07 .03

Ñòàòè÷íå íàâàíòà-
æåííÿ -0,85 -0,21 .03

Àíàåðîáíå íàâàí-
òàæåííÿ 0,76 -0,31 .03

Àåðîáíå íàâàíòà-
æåííÿ 0,65 0,28 .04

Ïðèì³òêà: ð³çíèöÿ çíà÷åíü ( Value) è ñòàí-
äàðòíèõ â³äõèëåíü ( s) äëÿ ãðóïï, p – ñòàòèñ-
òè÷íà çíà÷èì³ñòü çì³íè.

ðåçóëüòàòè â³äïîâ³äàþòü ö³ëÿì òðåí³íãó òà 
äîâîäÿòü åôåêòèâí³ñòü éîãî çàñòîñóâàííÿ.

Ó ïðîöåñ³ äîñë³äæåííÿ íàìè áóëî âñòà-
íîâëåíî, ùî ðóõîâà àêòèâí³ñòü ï³äë³òê³â çà-
ëåæèòü â³ä äîñòàòíüîãî ð³âíÿ ðîçâèòêó ðå-
ãóëÿòîðíèõ ïðîöåñ³â, ð³âíÿ ñôîðìîâàíîñò³ 
ðåãóëÿòîðíî¿ ãíó÷êîñò³, òîáòî çä³áíîñò³ ïå-
ðåáóäîâóâàòè, âíîñèòè êîðåêö³¿ â ñèñòåìó 
ñàìîðåãóëÿö³¿ çà çì³íè çîâí³øí³õ ³ âíóòð³ø-
í³õ óìîâ; â³ä ³íäèâ³äóàëüíîãî ð³âíÿ ðîçâèò-
êó óñâ³äîìëåíîãî ïðîãðàìóâàííÿ ï³äë³òêîì 
ñâî¿õ ä³é; â³ä ³íäèâ³äóàëüíîãî ð³âíÿ ðîçâèòêó 
é àäåêâàòíîñò³ îö³íêè äîñë³äæóâàíèì ñåáå 
òà ðåçóëüòàò³â ñâîº¿ ä³ÿëüíîñò³ é ïîâåä³íêè, 
ð³âíÿ àâòîíîìíîñò³; â³ä ð³âíÿ ñàìîîö³íêè, 
ìîòèâàö³éíî¿ ñôåðè òîùî.

Ñàìå òîìó îñíîâíà ìåòà òðåí³íãîâî¿ ðî-
áîòè áóëà ñïðÿìîâàíà íà íàâ÷àííÿ ï³äë³òê³â 
³ ìîëîä³ äîâ³ëüí³é ðåãóëÿö³¿ ñâîº¿ ïîâåä³íêè 
é åìîö³éíèõ ñòàí³â.

Îñíîâí³ çàâäàííÿ åêñïåðèìåíòó ïîëÿãàëè 
â òîìó, ùîá ñôîðìóâàòè àäåêâàòíèé ð³âåíü 
ñàìîîö³íêè, íàâ÷èòèñÿ êåðóâàòè ñâî¿ì âíó-
òð³øí³ì ñâ³òîì ³ ïðîÿâëÿòè ñâîþ ³íäèâ³äóàëü-
í³ñòü, íàéá³ëüø óñï³øíî é ïîâíî ðåàë³çóâàòè 
ñåáå â ïîâåä³íö³ é ä³ÿëüíîñò³, ñàìîâèçíà-
÷èòèñÿ ùîäî ïîäàëüøîãî æèòòºâîãî øëÿõó, 
ñôîðìóâàòè ñâîþ ìåòó â æèòò³, çíèçèòè òðè-
âîæí³ñòü ùîäî âëàñíîãî ìàéáóòíüîãî, çäîáó-
òè âïåâíåí³ñòü ó ðåàë³çàö³¿ æèòòºâèõ ïëàí³â.

Ïëàíóþ÷è òà ðîçðîáëÿþ÷è ïðîãðàìó ôîð-
ìóâàëüíîãî åêñïåðèìåíòó, ìè áàçóâàëèñÿ 
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íà òîìó, ùî ðóõîâà àêòèâí³ñòü ï³äë³òê³â áåç-
ïîñåðåäíüî çàëåæèòü â³ä ð³âíÿ ðîçâèòêó ñà-
ìîðåãóëÿö³¿, ðîçâèòêó ðåãóëÿòîðíèõ ïðîöå-
ñ³â, ðåãóëÿòîðíî-îñîáèñò³ñíèõ âëàñòèâîñòåé 
äîñë³äæóâàíèõ, à òàêîæ òàêèõ îñîáèñò³ñíèõ 
âëàñòèâîñòåé, ÿê ìîòèâàö³ÿ òà ñàìîîö³íêà.

Âèñíîâêè. Îòæå, ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó 
ñïðèÿëî ðîçâèòêó âîëüîâî¿ ñàìîðåãóëÿ-
ö³¿ â ï³äë³òê³â óñ³õ â³êîâèõ êàòåãîð³é. Ï³ñëÿ 
çàê³í÷åííÿ òðåí³íãîâèõ çàíÿòü âèñîêèé ð³-
âåíü âîëüîâî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿ áóëî âèÿâëå-
íî â 27% äîñë³äæóâàíèõ 10–11 ðîê³â, ùî 
íà 8% á³ëüøå, í³æ äî ïðîâåäåííÿ çàíÿòü; 
ñåðåäí³é ð³âåíü çð³ñ íà 6% ³ áóâ âèÿâëåíèé 
ó 61% ï³äë³òê³â; ê³ëüê³ñòü äîñë³äæóâàíèõ, ÿê³ 
ìàëè íèçüêèé ð³âåíü âîëüîâî¿ ñàìîðåãóëÿ-
ö³¿, çìåíøèëàñü íà 13%.

Àíàë³ç äèíàì³êè ðîçâèòêó âîëüîâî¿ ñà-
ìîðåãóëÿö³¿ â äîñë³äæóâàíèõ 12–13 ðîê³â 
ïîêàçàâ, ùî ê³ëüê³ñòü ï³äë³òê³â, ÿê³ ìàþòü 
âèñîêèé ð³âåíü ðîçâèòêó âîëüîâî¿ ñàìîðå-
ãóëÿö³¿, çá³ëüøèâñÿ íà 7%, ñåðåäí³é ð³âåíü –  
íà 4%, ó òîé ÷àñ ÿê ê³ëüê³ñòü äîñë³äæóâàíèõ, 
ó ÿêèõ âèÿâëåíî íèçüêèé ð³âåíü, çìåíøèëà-
ñÿ íà 11%.

Íàéìåíøîþ âèÿâèëàñÿ äèíàì³êà ðîçâèò-
êó â ï³äë³òê³â 14–15 ðîê³â: ê³ëüê³ñòü äîñë³-
äæóâàíèõ ³ç âèñîêèì ð³âíåì âîëüîâî¿ ñàìî-
ðåãóëÿö³¿ çðîñëà íà 4%, ³ç ñåðåäí³ì ð³âíåì –  
íà 5%, ê³ëüê³ñòü ï³äë³òê³â, ó ÿêèõ áóëî âè-
ÿâëåíî íèçüêèé ð³âåíü, çìåíøèëàñÿ íà 9%.

Ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó ñïðèÿëî ðîçâèòêó 
ñàìîðåãóëÿö³¿ ï³äë³òê³â óñ³õ â³êîâèõ êàòåãîð³é. 
Çîêðåìà, âèñîêèé ð³âåíü ñàìîðåãóëÿö³¿ áóëî 
âèÿâëåíî â 32% äîñë³äæóâàíèõ 10–11 ðîê³â, 
ùî íà 7% á³ëüøå, í³æ äî ïðîâåäåííÿ ðîç-
âèâàëüíèõ çàíÿòü. Ñåðåäí³é ð³âåíü ðîçâèòêó 
ñàìîðåãóëÿö³¿ â ï³äë³òê³â ö³º¿ â³êîâî¿ êàòåãîð³¿ 
çð³ñ íà 4%, íèçüêèé ð³âåíü áóëî âèÿâëåíî â 
11% äîñë³äæóâàíèõ, ùî íà 11% ìåíøå, í³æ 
äî ïî÷àòêó ôîðìóâàëüíîãî åêñïåðèìåíòó.

Ó êîíòðîëüíî¿ ãðóïè çíà÷íèõ çì³í íå 
áóëî âèÿâëåíî.

Òàêèì ÷èíîì, ïðîâåäåííÿ ïðîãðàìè 
ôîðìóâàííÿ ãîòîâíîñò³ ï³äë³òê³â äî ïñèõ³÷-
íî¿ ðåãóëÿö³¿ ïîâåä³íêè é ðóõîâî¿ àêòèâíîñ-
ò³ ñïðèÿº ðîçâèòêó îñíîâíèõ ïñèõîëîã³÷íèõ 
âëàñòèâîñòåé, ÿê³ çóìîâëþþòü ïðîÿâ ðóõî-
âî¿ àêòèâíîñò³ â ï³äë³òê³â (ñàìîîö³íêè, ìî-
òèâàö³¿ äîñÿãíåííÿ óñï³õó, çàãàëüíîãî ð³âíÿ 
ñàìîðåãóëÿö³¿, ó ÿêîìó â³äîáðàæåíî ðîçâè-
òîê ðåãóëÿòîðíèõ ïðîöåñ³â, âîëüîâî¿ ñàìî-
ðåãóëÿö³¿, ùî ì³ñòèòü ó ñâîºìó ñêëàä³ ðåãó-
ëÿòîðíî-îñîáèñò³ñí³ âëàñòèâîñò³ ï³äë³òêà).

Îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè äàþòü ï³äñòàâè 
çðîáèòè âèñíîâîê ïðî òå, ùî ïðîâåäåíà 
ñèñòåìà òðåí³íãîâèõ çàíÿòü ñïðèÿº ðîç-
âèòêó åìîö³éíî¿ çð³ëîñò³, àêòèâíîñò³, ñàìî-
ñò³éíîñò³ ï³äë³òê³â, çäàòíîñò³ ðåôëåêñóâàòè 
îñîáèñò³ ìîòèâè, ïëàíîì³ðíî ðåàë³çîâóâà-
òè íàì³ðè, ðîçïîä³ëÿòè çóñèëëÿ é êîíòðî-
ëþâàòè ñâî¿ â÷èíêè.


