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çàâ³äóâà÷ êàôåäðè ïåäàãîã³êè òà ïñèõîëîã³¿
Õàðê³âñüêà äåðæàâíà àêàäåì³ÿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ïñèõîëîã³÷-
íà ï³äãîòîâêà º ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ âñ³º¿ 
ñèñòåìè óïðàâë³ííÿ ïðîöåñîì ï³äãîòîâêè 
ñïîðòñìåíà ³ âõîäèòü ó êîìïëåêñ çàõîä³â 
ùîäî éîãî çàáåçïå÷åííÿ. Ó íàéçàãàëüí³øî-
ìó âèãëÿä³ ïñèõîëîã³÷íà ï³äãîòîâêà º ïðî-
öåñîì ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåííÿ íàéá³ëüø 
çíà÷óùèõ ïðîÿâ³â ïñèõ³êè ñïîðòñìåíà, ùî 
â³äïîâ³äàþòü âèìîãàì òðåíóâàëüíî¿ ³ çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ïñèõîëîã³÷íà ï³äãîòîâêà 
ñïðÿìîâàíà íà ôîðìóâàííÿ â îñîáèñòîñò³ 
íåîáõ³äíèõ äëÿ ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïñè-
õîëîã³÷íèõ ÿêîñòåé, ïðîôåñ³éíî âàæëèâèõ 
çíàíü, óì³íü ³ íàâè÷îê, äîñÿãíåííÿ òàêî¿ ¿õ 
ñò³éêîñò³, ùî çàáåçïå÷èòü ìîæëèâ³ñòü âèð³-
øåííÿ ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü â õîä³ çìàãàíü 
[9, 13, 14].

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³-
êàö³é. Ó ðîáîò³ Ò.Ñ. ²âàíîâî¿ ðîçãëÿäàºòü-
ñÿ ìåòîäèêà ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè äî 
òåí³ñó. Íà äóìêó àâòîðà, äëÿ òåí³ñèñòà º 
íåîáõ³äíèì îâîëîä³ííÿ òåõí³êîþ ðåëàêñà-
ö³¿, ïîçèòèâíèì ìèñëåííÿì, â³çóàë³çàö³ºþ, 
âì³ííÿì àíàë³çóâàòè òà êîðèãóâàòè ñâ³é ïñè-
õ³÷íèé ñòàí, âèêîðèñòîâóâàòè ñàìîã³ïíîç. 
Îäíàê, ÿê çàçíà÷àº Ò.Ñ. ²âàíîâà, íåäîë³ê 
òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ òà ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíî-
ñò³ ìîæíà çàïîâíèòè ïñèõîëîã³÷íîþ [11].

Çà ðåçóëüòàòàìè îñòàíí³õ äîñë³äæåíü, 
þíèõ òåí³ñèñò³â íåîáõ³äíî â÷èòè ðåëàêñàö³¿ 
³ â³çóàë³çàö³¿ ç äèòèíñòâà; íåîáõ³äí³ óìîâè 
òàêèõ çàõîä³â – çáåðåæåííÿ ñïîðòñìåíàìè 

ñïîêîþ. Çàâäàííÿ: íàâ÷èòè òåí³ñèñò³â éòè 
â³ä ìàò÷ó äî ìàò÷ó, â³ä òóðí³ðó äî òóðí³ðó, 
àäåêâàòíî âèòðà÷àþ÷è ïñèõ³÷íó åíåðã³þ.  
Ó òðåíóâàíí³ ñë³ä ðîáèòè àêöåíò íà íåñòàí-
äàðòíèõ ñèòóàö³ÿõ, ñêëàäíèõ ðîç³ãðàøàõ 
áàë³â, çàëó÷àþ÷è ð³çíèõ ñïàðèíã-ïàðòíåð³â. 
Òåìï òàêèõ òðåíóâàíü ïîâèíåí áóòè íàáàãà-
òî âèùèé, í³æ áóâàº çàçâè÷àé ó çìàãàííÿõ, 
³ ñïîðòñìåíè ïîâèíí³ áóòè ãîòîâ³ äî ìàò÷ó 
íà íàñòóïíèé äåíü ï³ñëÿ òàêî¿ ³íòåíñèâíî¿ 
ðîáîòè [3, 10].

À.Â. Àëåêñººâ çàçíà÷àº, ùî äëÿ äîñÿã-
íåííÿ âåðøèí ó öüîìó âèä³ ñïîðòó íåîá-
õ³äíî âîëîä³òè ïñèõ³÷íîþ ñõèëüí³ñòþ äî 
íüîãî. Àäæå íå âàðòî çàáóâàòè, ùî ïñèõî-
ëîã³÷íèé ïðåñèíã â ³íäèâ³äóàëüíèõ âèäàõ 
ñïîðòó çíà÷íî âèùå, í³æ ó êîìàíäíèõ. Íà-
âåäåìî ïñèõîëîã³÷í³ êðèòåð³¿ ïåðñïåêòèâ-
íîãî òåí³ñèñòà: ìîðàëüíî-âîëüîâ³ ÿêîñò³ 
(âîëÿ, çäàòí³ñòü äîëàòè âòîìó, àêòèâí³ñòü, 
äèñöèïë³íîâàí³ñòü, ñõèëüí³ñòü äî ñàìîîñ-
â³òè; ñòàá³ëüí³ñòü íåðâîâî¿ ñèñòåìè (çäàò-
í³ñòü «ç³áðàòèñÿ, âèñòóïèòè íà ìàêñèìóì³»); 
çäàòí³ñòü äî òðèâàëî¿ êîíöåíòðàö³¿ óâàãè 
(ï’ÿòèñåòîâèé ìàò÷, ùî òðèâàº ïîíàä ÷î-
òèðè ãîäèíè – õîðîøà ïåðåâ³ðêà ñò³éêîñò³ 
óâàãè); àíòèöèïàö³ÿ; ãàðíà ðåàêö³ÿ (øâèä-
ê³ñòü ïîëüîòó ì’ÿ÷à ó ãð³ ïîíàä 100 êì/ãîä, 
ïðè ïîäà÷³ – ïîíàä 200 êì/ãîä); âïåâíå-
í³ñòü ó ñâî¿õ ñèëàõ; àãðåñèâí³ñòü; âì³ííÿ 
ðèçèêóâàòè, â³äâàãà; òîëåðàíòí³ñòü äî ôðó-
ñòðàö³é; çàãàëüíèé ³íòåëåêòóàëüíèé ð³âåíü; 
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çäàòí³ñòü äî ñàìîñò³éíîãî ìèñëåííÿ; ðèñè 
îñîáèñòîñò³, ùî â³äïîâ³äàþòü îáðàíîìó 
âèäó ñïîðòó [1, 6].

Âñåá³÷íèé àíàë³ç çìàãàëüíî¿ ³ òðåíóâàëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ òåí³ñèñòà ïðèâåðòàº óâàãó 
òàêèìè ïîçèö³ÿìè: îñîáëèâîñò³ õàðàêòå-
ðó òåí³ñèñòà, ñòðóêòóðà ä³ÿëüíîñò³ â òåí³ñ³, 
çàâäàííÿ, ùî ñòîÿòü ïåðåä ñïîðòñìåíîì, 
ôàêòîðè, ÿê³ ìîòèâóþòü çàíÿòòÿ òåí³ñîì 
(ïðàêòè÷íà êîðèñòü â³ä ãðè), ôàêòîðè, ùî 
äåòåðì³íóþòü óñï³øí³ âèñòóïè, ð³çíîìà-
í³òí³ñòü ïåðåøêîä, ùî ñòîÿòü íà øëÿõó äî 
âèñîêîãî ðåçóëüòàòó â òåí³ñ³, ïðîöåñ ï³äãî-
òîâêè ³ ¿¿ ðåçóëüòàòè, ñîö³àëüíà ñòðóêòóðà 
â³äíîñèí â êîìàíäàõ òà êëóáàõ [5, 7, 12].

Ò.Ñ. ²âàíîâà çàçíà÷àº, ùî ïðîöåñ ôîð-
ìóâàííÿ îñîáèñòîñò³ òåí³ñèñòà çàëåæèòü 
â³ä òðüîõ ãðóï ôàêòîð³â, ÿê³ íåîáõ³äíî àíà-
ë³çóâàòè â êîìïëåêñ³: âðîäæåí³ àíàòîìî-ô³-
ç³îëîã³÷í³ îñîáëèâîñò³, ñîö³àëüíå ñåðåäî-
âèùå äî ïî÷àòêó çàíÿòü ñïîðòîì, â ïðîöåñ³ 
òðåíóâàíü ³ çìàãàíü ïîçà ñïîðòèâíîþ ä³-
ÿëüí³ñòþ, ãðîìàäñüêà ä³ÿëüí³ñòü [11].

Íàðàç³ ó ïñèõîëîã³÷í³é ñïîðòèâí³é íàó-
ö³ â³äñóòí³ ñèñòåìàòèçîâàí³ óÿâëåííÿ ïðî 
çàêîíîì³ðíîñò³ ôîðìóâàííÿ àäåêâàòíî¿ 
ñàìîîö³íêè þíèõ ñïîðòñìåí³â ó ïðîöåñ³ ¿õ 
ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè. Ïðàêòè÷íî íåâè-
â÷åíèì º ïèòàííÿ ïðî ð³âåíü ñàìîîö³íêè, 
ïðàãíåííÿ äî óñï³õó òà ð³âåíü äîìàãàíü ÿê 
ñêëàäîâèõ åôåêòèâíî¿ ñïîðòèâíî-òðåíó-
âàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òåí³ñèñò³â 13–14 ðîê³â. 
Äëÿ âèð³øåííÿ öüîãî ñêëàäíîãî êîëà ïè-
òàíü íåîáõ³äíî ïðîâåäåííÿ ñïåö³àëüíîãî 
êîìïëåêñíîãî ïñèõîä³àãíîñòè÷íîãî äîñë³-
äæåííÿ, ñïðÿìîâàíîãî íà àíàë³ç îñîáèñò³ñ-
íèõ õàðàêòåðèñòèê ä³òåé 13–14 ðîê³â, ÿê³ 
çàéìàþòüñÿ âåëèêèì òåí³ñîì. Öå ìàº çíà-
÷åííÿ ÿê äëÿ ðîçðîáêè ïðîãðàìè ðîçâèò-
êó àäåêâàòíî¿ ñàìîîö³íêè þíèõ òåí³ñèñò³â 
â ïðîöåñ³ ¿õ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, òàê 
³ äëÿ ïðîãíîçóâàííÿ óñï³øíîñò³ ¿õíüî¿ ïðî-
ôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Çàâäàííÿ äîñë³-
äæåííÿ ïîëÿãàº â åêñïåðèìåíòàëüíîìó îá-
´ðóíòóâàíí³ âïëèâó àðò-òåðàïåâòè÷íèõ çà-
ñîá³â òà ìåòîä³â íà ôîðìóâàííÿ àäåêâàòíî¿ 
ñàìîîö³íêè ó ñïîðòñìåí³â 13–14 ðîê³â.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³äæåí-
íÿ. Äîñë³äæåííÿ ïðîâîäèëîñÿ íà áàç³ òåí³ñ-
íîãî êëóáó «Óí³êîðò» ì. Õàðêîâà, ç âåðåñíÿ 
2015 ð. ïî áåðåçåíü 2016 ð. Ó äîñë³äæåíí³ 
áðàâ ó÷àñòü 31 ñïîðòñìåí â³êîì â³ä 13 äî 
14 ðîê³â. Óñ³ ó÷àñíèêè äîñë³äæåííÿ áóëè 
ïðî³íôîðìîâàí³ ïðî ìåòó äîñë³äæåííÿ, 
äàëè ïèñüìîâó çãîäó íà ó÷àñòü â íüîìó. Íà 
ïåðøîìó åòàï³ áóëî ïðîâåäåíå òåîðåòè÷-
íå äîñë³äæåííÿ ïðîáëåìè òà êîíñòàòóþ÷èé 
åêñïåðèìåíò. ó õîä³ êîíñòàòóþ÷îãî åêñïå-
ðèìåíòó áóëè âèçíà÷åí³ îñîáèñò³ñí³ õàðàê-
òåðèñòèêè ñïîðòñìåí³â. Àïðîáàö³ÿ ïðîãðà-

ìè ôîðìóâàííÿ àäåêâàòíî¿ ñàìîîö³íêè òà ¿¿ 
êîðåêö³¿ ó ñïîðòñìåí³â 13–14 ðîê³â ïðîâî-
äèëàñÿ â åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³. Çàãàëîì 
áóëî ïðîâåäåíî 36 ãîäèí ïñèõîêîðåêö³éíî¿ 
ðîáîòè (12 çàíÿòü).

Äëÿ ïîâíî¿ õàðàêòåðèñòèêè îñîáèñò³ñíèõ 
ÿêîñòåé ñïîðòñìåí³â 13–14 ðîê³â òà ïðàê-
òè÷íîãî îá´ðóíòóâàííÿ ðîçðîáëåíî¿ ïðî-
ãðàìè ôîðìóâàííÿ àäåêâàòíî¿ ñàìîîö³íêè 
ñïîðòñìåí³â ó ñèñòåì³ ¿õ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâêè âèêîðèñòîâóâàëèñÿ ïñèõîä³àãíîñ-
òè÷íèé ìåòîä òà åêñïåðèìåíò. Ìåòîäèêó 
«Îö³íè ñåáå» âèêîðèñòîâóâàëè äëÿ âèâ÷åí-
íÿ ð³âíÿ ñàìîîö³íêè òà ñóá’ºêòèâíî¿ îö³íêè 
õàðàêòåðèñòèê îñîáèñòîñò³ ä³òåé 13–14 ðî-
ê³â. Ìåòîäèêà Þ.Ì. Îðëîâî¿ «Øêàëà îö³íêè 
ïîòðåáè â äîñÿãíåíí³ óñï³õó» âèêîðèñòî-
âóâàëàñÿ äëÿ âèì³ðþâàííÿ ïîòðåáè â äî-
ñÿãíåíí³ ìåòè, óñï³õó ³ äîñÿãíåíü â ö³ëîìó. 
Ïðîöåäóðà ïðîâåäåííÿ ñòàíäàðòíà. Ìåòî-
äèêà «Ñàìîîö³íêà ð³âíÿ äîìàãàíü» äîçâî-
ëèëà âèçíà÷èòè ð³âåíü äîìàãàííÿ îñîáè-
ñòîñò³ ï³äë³òê³â. 

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ. 
Ó íàøîìó ïåäàãîã³÷íîìó åêñïåðèìåíò³ ìè 
ïðîâîäèëè ïñèõîëîã³÷íó ï³äãîòîâêó òåí³-
ñèñò³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè äëÿ ï³ä-
âèùåííÿ âïåâíåíîñò³ ó ñâî¿õ ñèëàõ. Ïî-
êàçàííÿìè äëÿ ïðîâåäåííÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ 
êîðåêö³¿ ñàìîîö³íêè ìåòîäàìè àðò-òåðàï³¿ ó 
þíèõ ñïîðòñìåí³â áóëè: òðóäíîù³ åìîö³é-
íîãî ðîçâèòêó, àêòóàëüíèé ñòðåñ, çíèæåí-
íÿ åìîö³éíîãî òîíóñó, ëàá³ëüí³ñòü, ³ìïóëü-
ñèâí³ñòü åìîö³éíèõ ðåàêö³é, ïåðåæèâàííÿ 
åìîö³éíîãî â³äêèäàííÿ, ïî÷óòòÿ ñàìîòíî-
ñò³, íàÿâí³ñòü êîíôë³êò³â ó ì³æîñîáèñò³ñíèõ 
ñòîñóíêàõ, ï³äâèùåíà òðèâîæí³ñòü, ñòðàõè, 
ôîá³¿, íåãàòèâíà «ß»-êîíöåïö³ÿ, íèçüêà, 
äèñãàðìîí³÷íà, ïåðåêðó÷åíà ñàìîîö³íêà, 
íèçüêèé ñòóï³íü ñàìîñïðèéíÿòòÿ.

Ñòâîðåííÿ ïðîäóêòó â ïðîöåñ³ àðò-òåðà-
ï³¿ îáóìîâëåíå ö³ëîþ ñèñòåìîþ ñïîíóêàíü, 
öåíòðàëüíèìè ç ÿêèõ º: ïðàãíåííÿ ñóá’ºê-
òà âèñëîâèòè ñâî¿ ïî÷óòòÿ, ïåðåæèâàííÿ ó 
çîâí³øí³é ä³ºâ³é ôîðì³, ïîòðåáà çðîçóì³òè 
ñåáå ³ ðîç³áðàòèñÿ â òîìó, ùî â³äáóâàºòü-
ñÿ, ïîòðåáà â êîìóí³êàö³¿ ç ³íøèìè ëþäüìè, 
âèêîðèñòîâóþ÷è ïðîäóêòè ñâîº¿ ä³ÿëüíîñò³, 
ïðàãíåííÿ äî äîñë³äæåííÿ íàâêîëèøíüîãî 
ñâ³òó ÷åðåç ñèìâîë³çàö³þ éîãî â îñîáëèâ³é 
ôîðì³, êîíñòðóþâàííÿ ñâ³òó ó âèãëÿä³ ìà-
ëþíê³â, êàçîê, ³ñòîð³é [4].

Âèêîðèñòîâóþ÷è àðò-òåðàï³þ â ñèñòåì³ 
ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè þíèõ ñïîðòñìåí³â, 
ìè î÷³êóâàëè òàêèõ ïîçèòèâíèõ ðåçóëüòàò³â: 
çàáåçïå÷åííÿ åôåêòèâíîãî åìîö³éíîãî ðå-
àãóâàííÿ ñïîðòñìåí³â, ïîëåãøåííÿ ïðîöåñó 
êîìóí³êàö³¿ äëÿ çàìêíóòèõ, ñîðîì’ÿçëèâèõ 
àáî ñëàáêî îð³ºíòîâàíèõ íà ñï³ëêóâàííÿ 
ñïîðòñìåí³â, ïîäîëàííÿ êîìóí³êàòèâíèõ 
áàð’ºð³â ³ ïñèõîëîã³÷íèõ çàõèñò³â ó òðåíå-
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Òàáëèöÿ 1
Ïðîãðàìà ôîðìóâàííÿ àäåêâàòíî¿ ñàìîîö³íêè ñïîðòñìåí³â 

13–14 ðîê³â ó ñèñòåì³ ¿õ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè

¹ Ìåòà çàíÿòòÿ Âïðàâè
1 Çíàéîìñòâî ó÷àñíèê³â ãðóïè ì³æ ñîáîþ, ñòâîðåííÿ ïåðåäóìîâ 

äëÿ â³ëüí³øîãî âèðàæåííÿ ñâî¿õ ïî÷óòò³â, ïðåäñòàâëåííÿ ñåáå.
Çíàéîìñòâî
Âåäåíå ìàëþâàííÿ
Êàðàêóë³
Ïðåçåíòàö³ÿ «ß»
ß â öüîìó ñâ³ò³

2 Ðîçøèðåííÿ ñïåêòðó çàñîá³â, ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ ñàìî-
âèðàæåííÿ, ðîçâèòîê çäàòíîñò³ äî âåðáàë³çàö³¿ âëàñíèõ ïî÷óò-
ò³â ³ ïåðåæèâàíü.

Êîðçèíà ç ôðóêòàìè
Ìàëþíîê åìîö³¿
Åìîö³¿ áóâàþòü ð³çí³...
ßêà öå åìîö³ÿ?

3 Ïîãëèáëåíèé àíàë³ç âëàñíî¿ îñîáèñòîñò³, îïðàöþâàííÿ ðàí³øå 
ïðèäóøóâàíèõ äóìîê ³ ïî÷óòò³â, êîðåêö³ÿ ñòðàõ³â.

Çíàéäè çì³íè
Ïåðñîíàæ³ ìîº¿ îñîáèñòîñò³
ß â äèêîìó ë³ñ³
Çàõîïè ðóêè

4 Óñâ³äîìëåííÿ ó÷àñíèêàìè îñîáëèâîñòåé âëàñíî¿ îñîáèñòîñò³, 
ïðèéíÿòòÿ âëàñíî¿ ³íäèâ³äóàëüíîñò³.

Çì³íþþòüñÿ ò³, õòî...
Ùî ìàëþº îë³âåöü?
Ìàñêè
Ïàðîâîç

5 Åìîö³éíå ïðîãðàâàííÿ ïåðåæèâàíü, óñâ³äîìëåííÿ òà 
îïðàöþâàííÿ âíóòð³øí³õ êîíôë³êò³â ³ âèðàæåííÿ ïî÷óòò³â, 
ïîâ’ÿçàíèõ ³ç êîíôë³êòàìè, ðîçâèòîê ïî÷óòòÿ âíóòð³øíüîãî 
êîíòðîëþ, îñìèñëåííÿ âëàñíîãî æèòòºâîãî äîñâ³äó é 
îñîáèñò³ñíî¿ ö³ííîñò³, ï³äâèùåííÿ ñàìîîö³íêè.

Çàºöü òà âîâê
Äðàêîí
Ìàëþíîê âëàñíîãî æèòòÿ
Êîìïë³ìåíò

6 Óñâ³äîìëåííÿ âëàñíèõ áàæàíü ³ ìîæëèâèõ íàïðÿìê³â ðîçâèòêó, 
ïðèâåðíåííÿ óâàãè ÷ëåí³â ãðóïè äî ìàéáóòíüîãî.

Äîòèêîâèé ëèñò
Ïåðåõðåñòÿ 
Ñâ³ò, â ÿêîìó ÿ õî÷ó æèòè
Ìîëåêóëè

7 Ðîçâèòîê òâîð÷èõ çä³áíîñòåé, ðîçøèðåííÿ ñïåêòðó îáðà-
çîòâîð÷èõ çàñîá³â, ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ â³äîáðàæåííÿ 
ïî÷óòò³â.

Æèâ³ êàðòèíè
ßêîãî êîëüîðó ìóçèêà?
Ìàëþâàííÿ ó ïðîñòîð³
Ìàíäàëà ïî÷óòò³â

8 Ðîçâèòîê óì³ííÿ âèä³ëÿòè â ³íø³é ëþäèí³ ³ñòîòí³ ðèñè, ïîçè-
òèâí³ ³ íåãàòèâí³ ÿêîñò³, ñïðèéíÿòòÿ ³ ï³çíàííÿ îäèí îäíîãî, 
óÿâëåíü ó÷àñíèê³â ïðî ñïðèéíÿòòÿ ¿õ ³íøèìè.

Êîëî-êîëî
Ïåðöåïö³¿
ß äóìàþ, ùî òè ...
Íåâåðáàëüíèé ïîäàðóíîê

9 Óñâ³äîìëåííÿ âëàñíî¿ ö³ííîñò³, ïðèéíÿòòÿ ³íäèâ³äóàëüíîñò³, 
ðîçâèòîê çäàòíîñò³ óÿâèòè ñåáå ³íøîþ ëþäèíîþ.

Çîáðàçè ôðàçó
Ñàìîðåêëàìà
Àâòîïîðòðåò ó ïðîìåíÿõ 
ñîíöÿ
Ì³é ãåðá

10 Ðîçâèòîê âçàºìîä³¿ ó÷àñíèê³â ãðóïè, âì³ííÿ ïðàöþâàòè ðàçîì, 
ï³äâèùåííÿ çãóðòîâàíîñò³ ãðóïè, ï³äâåäåííÿ ï³äñóìê³â ðîáîòè 
ãðóïè.

Ñòðèìàé ìîòóçî÷êó
Ãëóõèé òåëåôîí
ß ³ ìîÿ ãðóïà
Êðà¿íà íàøî¿ êîìàíäè

11 Ðîçâèòîê âçàºìîä³¿ ó÷àñíèê³â ãðóïè, âì³ííÿ ïðàöþâàòè ðàçîì, 
ï³äâèùåííÿ çãóðòîâàíîñò³ ãðóïè, ï³äâåäåííÿ ï³äñóìê³â ðîáîòè 
ãðóïè.

Ãðóïîâà ìàíäàëà
ß ³ ìîº òðåíóâàííÿ
Ìîÿ ïåðåìîãà

12 Óñâ³äîìëåííÿ âëàñíî¿ ö³ííîñò³, ïðèéíÿòòÿ ³íäèâ³äóàëüíîñò³, 
ðîçâèòîê çäàòíîñò³ óÿâèòè ñåáå ³íøèì, ðåñóðñ.

Àâòîïîðòðåò  
ó ïðîìåíÿõ ñëàâè
Äçâ³í
ß – ÷åìï³îí
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ð³â òà ñïîðòñìåí³â, ñòâîðåííÿ ñïðèÿòëèâèõ 
óìîâ äëÿ ðîçâèòêó äîâ³ëüíîñò³ ³ çäàòíîñò³ 
äî ñàìîðåãóëÿö³¿, äîäàòêîâèé âïëèâ íà 
óñâ³äîìëåííÿ ñïîðòñìåíîì ñâî¿õ ïî÷óòò³â, 
ïåðåæèâàíü òà åìîö³éíèõ ñòàí³â, ñòâîðåííÿ 
ïåðåäóìîâ äëÿ ðåãóëÿö³¿ åìîö³éíèõ ñòàí³â 
òà ðåàêö³é [2, 4]. 

Ó ïåð³îä ç ãðóäíÿ 2015 ð. ïî ëþòèé  
2016 ð. áóëî ïðîâåäåíî 12 çàíÿòü ç³ ñïîðòñ-
ìåíàìè åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè, ùî â 
ñóì³ ñêëàëî 36 ãîäèí ïñèõîêîðåêö³éíî¿ ðî-
áîòè ç ôîðìóâàííÿ àäåêâàòíî¿ ñàìîîö³íêè 
ñïîðòñìåí³â 13–14 ðîê³â (òàáë. 1). 

Äëÿ ïîêðàùåííÿ îñîáèñò³ñíèõ ïîêàçíè-
ê³â â åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³ íàìè ïðîâî-
äèëàñÿ àêòèâíà ðîáîòà ùîäî êîðåêö³¿ ñà-
ìîîö³íêè òà ð³âíÿ äîìàãàíü. Ðîáîòà áóëà 
ñïðÿìîâàíà íà ðîçâèòîê çäàòíîñò³ äî ñàìî-
âèðàæåííÿ îñîáèñòîñò³ ñïîðòñìåíà, ðîçâè-
òîê ïîòðåáè â ñàìîï³çíàíí³, ñòèìóëþâàííÿ 
ñîö³àëüíî ïðèéíÿòíîãî âèõîäó ïðèäóøóâà-
íèõ åìîö³é, çì³öíåííÿ âëàñíî¿ îñîáèñò³ñíî¿ 
ö³ííîñò³. Òàêîæ ä³òè ðîçâèâàëè âì³ííÿ âè-
ä³ëÿòè â ñîá³ ³ñòîòí³ ðèñè, ïîçèòèâí³ ³ íå-
ãàòèâí³ ÿêîñò³, ïðèéíÿòòÿ ¿õ, óñâ³äîìëåííÿ 
ðåñóðñíèõ ñòîð³í îñîáèñòîñò³.

Çàíÿòòÿ ñóïðîâîäæóâàëèñÿ ñïîê³éíîþ 
ìóçèêîþ, ùî ó ïîºäíàíí³ ç âèêîðèñòàííÿì 
ôàðá ñïðèÿëî øâèäêîìó ðîçñëàáëåííþ 
ó÷àñíèê³â ãðóïè. Êîæíà âïðàâà ³ çàíÿòòÿ â 
ö³ëîìó îáîâ’ÿçêîâî çàê³í÷óâàëîñÿ ðåôëåê-
ñèâíèì àíàë³çîì ñóïóòí³õ ïî÷óòò³â ³ äóìîê. 
Äëÿ ðåàë³çàö³¿ çàâäàíü ïðîãðàìè âèêîðèñ-
òîâóâàëèñÿ òàê³ ìàòåð³àëè: êîëüîðîâ³ ³ ïðî-
ñò³ îë³âö³, ôàðáè, ìàðêåðè, àðêóø³ âàòìà-
íó òà ³í. Îñíîâíîþ ìåòîþ íàøî¿ ðîáîòè ³ 
ðîçðîáëåíîþ íàìè ïðîãðàìè ñòàëà ãàðìî-
í³çàö³ÿ îñîáèñòîñò³ þíîãî ñïîðòñìåíà ÷å-
ðåç ðîçâèòîê çäàòíîñò³ äî ñàìîâèðàæåííÿ 
³ ñàìîï³çíàííÿ. 

Îñîáëèâîñò³ ðåàë³çàö³¿ ïðîãðàìè ôîð-
ìóâàííÿ àäåêâàòíî¿ ñàìîîö³íêè ñïîðòñìå-
í³â 13–14 ðîê³â ó ñèñòåì³ ¿õ ïñèõîëîã³÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè. Ñòðóêòóðà çàíÿòü ïðîïîíîâàíî¿ 
ïðîãðàìè áóëà òàêîþ, ùî êîæíå çàíÿòòÿ 
ïî÷èíàëîñÿ ç³ ñòâîðåííÿ ó ãðóï³ òàê çâàíî¿ 
«ðîáî÷î¿» àòìîñôåðè – ï³äãîòîâêè ó÷àñ-
íèê³â äî ñïîíòàííî¿ õóäîæíüî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ 
âíóòð³øíüîãðóïîâî¿ êîìóí³êàö³¿. Ç ö³ºþ ìå-
òîþ âèêîðèñòîâóâàëè ðîç³ãð³âàþ÷³ ðóõîâ³ 
âïðàâè, åëåìåíòè ïñèõîã³ìíàñòèêè, à òà-
êîæ íåñêëàäí³ îáðàçîòâîð÷³ ïðèéîìè. Íà-
ïðèêëàä, ð³çí³ âàð³àíòè òåõí³êè «êàðàêóë³» 
(çà Ä.Ó. Â³íí³êîòòîì), «ïðîáà ôàðá» òà ³íø³, 
ïðèçíà÷åí³ äëÿ òîãî, ùîá çíèçèòè êîíòðîëü 
³ç áîêó ñâ³äîìîñò³. Íàñòóïíèé åòàï çàíÿòòÿ 
ïåðåäáà÷àâ ñòâîðåííÿ êîæíèì îêðåìî àáî 
ãðóïîþ â ö³ëîìó òåìàòè÷íîãî ìàëþíêà. Öåé 
åòàï çàíÿòòÿ ñõèëÿâ äî ïñèõîä³àãíîñòèêè. 
Âåðáàë³çàö³ÿ âíóòð³øí³õ ïåðåæèâàíü äîïî-
ìàãàëà çíèçèòè ¿õ ãîñòðîòó ³ â ÿê³éñü ì³ð³ 

çâ³ëüíèòèñÿ â³ä íèõ. Òîìó êîæíîìó ó÷àñ-
íèêó ïðîïîíóâàëè ïîêàçàòè ñâîþ ðîáîòó ³ 
ðîçïîâ³ñòè ïðî ò³ äóìêè, ïî÷óòòÿ, àñîö³àö³¿, 
ÿê³ âèíèêëè ó íüîãî ó ïðîöåñ³ îáðàçîòâîð-
÷î¿ ä³ÿëüíîñò³.

Çàêëþ÷íèé åòàï ïåðåäáà÷àâ ðåôëåêñèâ-
íèé àíàë³ç ðîáîòè â áåçïå÷í³é îáñòàíîâö³ 
ãðóïè. Òóò çàçâè÷àé âèêîðèñòîâóâàëè åëå-
ìåíòè ñïîíòàííî¿ «âçàºìîòåðàï³¿» çà äî-
ïîìîãîþ äîáðîçè÷ëèâèõ âèñëîâëþâàíü, 
ïîçèòèâíîãî ïðîãðàìóâàííÿ, ï³äòðèìêè. 
Àòìîñôåðà åìîö³éíî¿ òåïëîòè, åìïàò³¿, òóð-
áîòè, ùî, ÿê ïðàâèëî, ñêëàäàëàñÿ íà çàíÿò-
òÿõ, äîçâîëÿëà êîæíîìó ó÷àñíèêîâ³ ïðîãðà-
ìè ïåðåæèòè ñèòóàö³þ óñï³õó â ò³é ÷è ³íø³é 
ä³ÿëüíîñò³, ùî äàâàëî ïîçèòèâíèé äîñâ³ä 
ñàìîïîâàãè ³ ñàìîïðèéíÿòòÿ, çì³öíåííÿ ïî-
÷óòòÿ âëàñíî¿ ã³äíîñò³.

Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ ïðîãðàìè âèñîêèé ð³âåíü 
ñàìîîö³íêè ìàâ ì³ñöå ó 6 ñïîðòñìåí³â åêñ-
ïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè (40%). Ó ñïîðòñìåí³â 
êîíòðîëüíî¿ ãðóïè âèñîêèé ð³âåíü ñàìîîö³í-
êè ìàâ ì³ñöå ó 3 ó÷í³â (18,75%). Ó ïîâòîð-
íîìó äîñë³äæåíí³ 9 ñïîðòñìåí³â (29,03%)  
13–14 ðîê³â îö³íèëè ñåáå íà ñåðåäíüîìó ð³â-
í³ (â³ä 60 äî 74 áàë³â), ç íèõ 6 (40%) ç åêñïå-
ðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè ³ 3 (18,75%) ñïîðòñìå-
íà ç êîíòðîëüíî¿ ãðóïè. Çàíèæåíèé ð³âåíü 
ñàìîîö³íêè â ïîâòîðíîìó äîñë³äæåíí³ ìàâ 
ì³ñöå ó 6 ó÷àñíèê³â äîñë³äæåííÿ (19,35%), 
ç íèõ 1 ñïîðòñìåí (6,66%) åêñïåðèìåíòàëü-
íî¿ ãðóïè ³ 5 (31,25%) – êîíòðîëüíî¿ ãðóïè.  
Ó ñåìè ï³äë³òê³â (22,58%) ó ïîâòîðíîìó äî-
ñë³äæåíí³ áóëà â³äçíà÷åíà çàâèùåíà ñàìîî-
ö³íêà, ç íèõ: 2 ñïîðòñìåíà (13,33%) åêñïå-
ðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè ³ 5 ñïîðòñìåí³â (31,25%) 
êîíòðîëüíî¿ ãðóïè. 

Ñåðåäí³ çíà÷åííÿ ð³âíÿ ñàìîîö³íêè îá-
ñòåæåíèõ ñïîðòñìåí³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ 
ãðóïè (äàë³ – ÅÃ) íà ð³çíèõ åòàïàõ ñïîðòèâ-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ äîñòîâ³ðí³ñòü ¿õ â³äì³ííîñ-
òåé íàâåäåí³ â òàáë. 2–3

Íà ïåðøîìó åòàï³ äîñë³äæåííÿ ð³âåíü 
ñàìîîö³íêè ó òåí³ñèñò³â 13–14 ðîê³â (ÅÃ) ó 
ñåðåäíüîìó ñêëàâ 66,48±4,51 áàë³â. Ï³ä ÷àñ 
åêñïåðèìåíòó ï³ñëÿ 6 çàíÿòü (18 ãîäèí êî-
ðåêö³éíî¿ ðîáîòè) ñàìîîö³íêà îáñòåæåíèõ 
ñïîðòñìåí³â íåçíà÷íî çðîñòàº ³ â ñåðåä-
íüîìó äîñÿãàº 67,34±4,05 áàë³â (â³äì³ííî-
ñò³ äîñòîâ³ðíî íåçíà÷í³ (t=0,14; p>0,05)). 
Ï³ñëÿ åêñïåðèìåíòó, ÷åðåç 12 çàíÿòü (36 
ãîäèí êîðåêö³éíî¿ ðîáîòè) ð³âåíü ñàìîîö³í-
êè äîñë³äæóâàíèõ (ÅÃ) äîñÿãàº 82,81±4,57 
áàë³â, ùî äîñòîâ³ðíî âèùå çà àíàëîã³÷-
íèé ïîêàçíèê äî ïðîõîäæåííÿ ïðîãðàìè  
(t =2,55; p<0,05).

Ñåðåäí³ çíà÷åííÿ ð³âíÿ ñàìîîö³íêè îá-
ñòåæåíèõ ñïîðòñìåí³â êîíòðîëüíî¿ ãðóïè 
(äàë³ – ÊÃ) íà ð³çíèõ åòàïàõ ñïîðòèâíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ ³ äîñòîâ³ðí³ñòü ¿õ â³äì³ííîñòåé 
ïðåäñòàâëåí³ â òàáë. 4–5.
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ßê ïîêàçàíî ó òàáë. 5, íà ïåðøîìó åòà-
ï³ äîñë³äæåííÿ ð³âåíü ñàìîîö³íêè ó òåí³-
ñèñò³â 13–14 ðîê³â (ÊÃ) â ñåðåäíüîìó ñêëàâ 
66,89±2,54 áàë³â. ×åðåç 2 ì³ñÿö³ ñàìîîö³í-
êà îáñòåæåíèõ ñïîðòñìåí³â íåçíà÷íî çðî-
ñòàº ³ â ñåðåäíüîìó äîñÿãàº 67,00±3,04 
áàë³â (â³äì³ííîñò³ äîñòîâ³ðíî íåçíà÷í³ 
(t=0,29; p>0,05)). Â îñòàííüîìó äîñë³äæåí-
í³ ñàìîîö³íêà äîñë³äæóâàíèõ (ÊÃ) ñòàíîâèòü 
66,78±3,08 áàë³â.

Îòæå, ñàìîîö³íêà òåí³ñèñò³â 13–14 ðî-
ê³â çíàõîäèòüñÿ â ä³àïàçîí³ â³ä çàíèæåíî¿ 
äî àäåêâàòíî¿ ³ çàâèùåíî¿. Ñàìîîö³íêà òå-
í³ñèñò³â 13–14 ðîê³â ÅÃ, ïðîãðàìè ôîðìó-
âàííÿ àäåêâàòíî¿ ñàìîîö³íêè õàðàêòåðè-
çóþòüñÿ á³ëüø âèñîêèì ð³âíåì, á³ëüøîþ 
àäåêâàòí³ñòþ ïîð³âíÿíî ³ç ñàìîîö³íêîþ 
òåí³ñèñò³â 13–14 ðîê³â ÊÃ. Ó îáñòåæåíèõ 
òåí³ñèñò³â 13–14 ðîê³â ÅÃ â³äçíà÷àºòüñÿ 
ïîçèòèâíà äèíàì³êà ð³âíÿ ñàìîîö³íêè îñî-
áèñòîñò³ â ïðîöåñ³ âñüîãî åòàïó åêñïåðè-
ìåíòó.

Åôåêòèâí³ñòü çàïðîïîíîâàíèõ âïðàâ òà 
òåõí³ê àðò-òåðàï³¿ äëÿ ôîðìóâàííÿ àäåê-

âàòíî¿ ñàìîîö³íêè òåí³ñèñò³â 13–14 ðîê³â, 
âñòàíîâëåíà â õîä³ äîñë³äæåííÿ, äîçâîëÿº 
ðåêîìåíäóâàòè ¿õ âèêîðèñòàííÿ â ïðîãðàì³ 
ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â. Òðå-
íåðàì ðåêîìåíäóºìî âåñòè êîíòðîëü çà 
îñíîâíèìè ïîêàçíèêàìè ñàìîîö³íêè þíèõ 
ñïîðòñìåí³â ïðîòÿãîì ðîêó, ç ìåòîþ â³äáî-
ðó åôåêòèâíèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â âïëèâó íà 
ö³ õàðàêòåðèñòèêè, òîìó ùî ð³âåíü ¿õ ðîç-
âèòêó âèçíà÷àº ãîòîâí³ñòü ä³òåé äî âèñîêî¿ 
ñïîðòèâíî¿ ðåçóëüòàòèâíîñò³.

Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî íà ïåðøîìó åòàï³ 
äîñë³äæåííÿ ð³âåíü ñàìîîö³íêè ó ñïîðòñ-
ìåí³â 13–14 ðîê³â ÅÃâ ñåðåäíüîìó ñêëàâ 
66,48±4,51 áàë³â. Ï³ä ÷àñ åêñïåðèìåíòó ï³ñëÿ 
6 çàíÿòü (18 ãîäèí êîðåêö³éíî¿ ðîáîòè) ñà-
ìîîö³íêà îáñòåæåíèõ ñïîðòñìåí³â íåçíà÷íî 
çðîñòàº ³ â ñåðåäíüîìó äîñÿãàº 67,34±4,05 
áàë³â (â³äì³ííîñò³ äîñòîâ³ðíî íåçíà÷í³ 
(t=0,14; p>0,05)). Ï³ñëÿ åêñïåðèìåíòó, ÷å-
ðåç 12 çàíÿòü (36 ãîäèí êîðåêö³éíî¿ ðîáîòè) 
ð³âåíü ñàìîîö³íêè äîñë³äæóâàíèõ ÅÃ äîñÿãàº 
82,81±4,57 áàë³â, ùî äîñòîâ³ðíî âèùå, í³æ 
äî ïðîõîäæåííÿ ïðîãðàìè (t=2,55; p<0,05). 

Òàáëèöÿ 2
Ñåðåäí³ çíà÷åííÿ ñàìîîö³íêè òåí³ñèñò³â 13–14 ðîê³â (ÅÃ) 

íà ð³çíèõ åòàïàõ åêñïåðèìåíòó

Ïîêàçíèê
Åòàïè äîñë³äæåííÿ

Äî åêñïåðèìåíòó Ï³ä ÷àñ åêñïåðèìåíòó Ï³ñëÿ åêñïåðèìåíòó
Ð³âåíü ñàìîîö³íêè  

(ñåðåäí³é áàë) 66,48±4,51 67,34±4,05 82,81±4,57

Òàáëèöÿ 3
Ìàòðèöÿ äîñòîâ³ðíîñò³ â³äì³ííîñòåé ð³âíÿ ñàìîîö³íêè òåí³ñèñò³â 

13–14 ðîê³â (ÅÃ) íà ð³çíèõ åòàïàõ åêñïåðèìåíòó

Ïåð³îäè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³
Äî åêïåðèìåíòó Ï³ä ÷àñ 

åêñïåðèìåíòó
Ï³ñëÿ 

åêñïåðèìåíòó
t ð t ð t ð

Äî åêñïåðèìåíòó 0,14 >0,05 2,55 <0,05
Ï³ä ÷àñ åêñïåðèìåíòó – – 2,54 <0,05
Ï³ñëÿ åêñïåðåìåíòó – – – –

Òàáëèöÿ 4
Ñåðåäí³ çíà÷åííÿ ñàìîîö³íêè òåí³ñèñò³â 

13–14 ðîê³â (ÊÃ) íà ð³çíèõ åòàïàõ åêñïåðèìåíòó

Ïîêàçíèê
Åòàïè äîñë³äæåííÿ

Äî åêñïåðèìåíòó Ï³ä ÷àñ åêñïåðèìåíòó Ï³ñëÿ åêñïåðèìåíòó
Ð³âåíü ñàìîîö³íêè 66,89±2,54 67,00±3,04 66,78±3,08

Òàáëèöÿ 5
Ìàòðèöÿ äîñòîâ³ðíîñò³ â³äì³ííîñòåé ð³âíÿ ñàìîîö³íêè òåí³ñèñò³â 

13–14 ðîê³â (ÊÃ) íà ð³çíèõ åòàïàõ åêñïåðèìåíòó

Ïåð³îäè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³
Äî 

åêñïåðèìåíòó
Ï³ä ÷àñ 

åêñïåðèìåíòó
Ï³ñëÿ 

åêñïåðèìåíòó
t ð t ð t ð

Äî åêñïåðèìåíòó 0,29 >0,05 4,59 <0,001
Ï³ä ÷àñ åêñïåðèìåíòó – – 3,05 <0,01
Ï³ñëÿ åêñïåðèìåíòó – – – –
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Ð³âåíü ñàìîîö³íêè ó ñïîðòñìåí³â êîíòðîëü-
íî¿ ãðóïè íà ïåðøîìó åòàï³ äîñë³äæåííÿ â 
ñåðåäíüîìó ñêëàâ 66,89±2,54 áàë³â. ×åðåç 2 
ì³ñÿö³ ñàìîîö³íêà îáñòåæåíèõ ñïîðòñìåí³â 
íåçíà÷íî çðîñòàº ³ â ñåðåäíüîìó äîñÿãàº 
67,00±3,04 áàë³â (â³äì³ííîñò³ äîñòîâ³ðíî íå-
çíà÷í³ (t=0,29; p>0,05)). Îòæå, ó îáñòåæåíèõ 
ñïîðòñìåí³â 13–14 ðîê³â ÅÃ â³äçíà÷àºòüñÿ 
ïîçèòèâíà äèíàì³êà ð³âíÿ ñàìîîö³íêè îñî-
áèñòîñò³ â ïðîöåñ³ âñüîãî åêñïåðèìåíòó ³ 
â ö³ëîìó õàðàêòåðèçóºòüñÿ á³ëüø âèñîêèì 
ð³âíåì, á³ëüøîþ àäåêâàòí³ñòþ ïîð³âíÿíî ³ç 
ñàìîîö³íêîþ ñïîðòñìåí³â ÊÃ. 

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåí-
íÿ. Àíàë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè 
ïîêàçàâ, ùî ò³ëüêè óñï³øíå âèêîðèñòàííÿ 
ïñèõîëîã³÷íèõ ÿêîñòåé äîçâîëÿº ñïîðòñìå-
íàì ïåðåìàãàòè â ìàò÷³ ³ çàêëàäàº ì³öíèé 
ôóíäàìåíò äëÿ ï³äãîòîâêè þíèõ ñïîðòñ-
ìåí³â äî ó÷àñò³ â ïðîôåñ³éíèõ òóðàõ. Äëÿ 
óñï³øíèõ âèñòóï³â ó çìàãàííÿõ òåí³ñèñòó 
íåîáõ³äíî âèõîâóâàòè ñèëó, øâèäê³ñòü, âè-
òðèâàë³ñòü, êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³ ³ ãíó÷-
ê³ñòü, à òàêîæ áîéîâó ãîòîâí³ñòü, ÿêà çà-
ëåæèòü â³ä ð³âíÿ ñàìîîö³íêè. Äîñë³äæåííÿ 
îñîáëèâîñòåé îñîáèñòîñò³ ñïîðòñìåí³â 
13–14 ðîê³â ïîêàçàëî, ùî ð³âåíü ¿õ ñàìîî-
ö³íêè ìàº òàê³ âàð³àíòè: çàâèùåíèé ð³âåíü 
ñàìîîö³íêè, îïòèìàëüíèé ð³âåíü ñàìîîö³í-
êè, ñåðåäí³é ð³âåíü ñàìîîö³íêè, çàíèæåíèé 
ð³âåíü ñàìîîö³íêè. Íàé÷àñò³øå ñàìîîö³íêà 
þíèõ ñïîðòñìåí³â â³äïîâ³äàº çàâèùåíîìó, 
âèñîêîìó àáî ñåðåäíüîìó ð³âíþ. 

Âðàõîâóþ÷è ðåçóëüòàòè êîìïëåêñíîãî 
ïñèõîä³àãíîñòè÷íîãî äîñë³äæåííÿ îñîáëè-
âîñòåé ñàìîîö³íêè ñïîðòñìåí³â 13–14 ðî-
ê³â, íàìè áóëè âèä³ëåí³ îñíîâí³ íàïðÿìêè ¿¿ 
ðîçâèòêó òà êîðåêö³¿ äî àäåêâàòíîãî ð³âíÿ: 
ï³äâèùåííÿ àäåêâàòíîñò³ âëàñíîãî óÿâëåí-
íÿ ïðî ñåáå ³ ñïðèéíÿòòÿ ³íøèõ, çðîñòàííÿ 
³íäèâ³äóàëüíî¿ â³äïîâ³äàëüíîñò³ çà äîñÿã-
íåííÿ îñîáèñòèõ ö³ëåé ³ ð³øåííÿ àêòóàëü-
íèõ ñïîðòèâíèõ ïðîáëåì. 

Ïðîãðàìà ôîðìóâàííÿ àäåêâàòíî¿ ñàìî-
îö³íêè ñïîðòñìåí³â 13–14 ðîê³â òà ¿¿ êîðåê-
ö³¿ äî âèñîêîãî (îïòèìàëüíîãî) ð³âíÿ ïîâèí-
íà âêëþ÷àòè: ðîçâèòîê ðåôëåêñ³¿, êðàùîãî 
ðîçóì³ííÿ ñåáå òà ³íøèõ, íàâ÷àííÿ âì³í-
íþ áóòè â ìèð³ ç ñàìèì ñîáîþ, ñòâîðåííÿ 
ìîæëèâîñòåé äëÿ ñàìîâèðàæåííÿ, êîðåê-
ö³ÿ íåáàæàíèõ îñîáèñò³ñíèõ îñîáëèâîñòåé, 
ïîâåä³íêè, íàñòðîþ; ðîçâèòîê ó ï³äë³òê³â 
àäåêâàòíî¿ îö³ííî¿ ä³ÿëüíîñò³, ñïðÿìîâàíî¿ 
íà àíàë³ç âëàñíî¿ ïîâåä³íêè ³ â÷èíê³â îòî÷ó-
þ÷èõ ëþäåé, âèðîáëåííÿ ó þíèõ ñïîðòñìå-
í³â ïîçèòèâíèõ ðèñ õàðàêòåðó, ùî ñïðèÿþòü 
ï³äâèùåííþ ð³âíÿ ñàìîêîíòðîëþ, ðîçâèòîê 
ïîòåíö³éíèõ ìîæëèâîñòåé, êîðèãóâàííÿ 
âíóòð³øí³õ êîíôë³êò³â, ñòðàõ³â, àãðåñèâíèõ 
òåíäåíö³é, çìåíøåííÿ òðèâîæíîñò³, çàíå-
ïîêîºííÿ ³ ïî÷óòòÿ ïðîâèíè.

Ó ñïîðòñìåí³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè 
ìàëà ì³ñöå ïîçèòèâíà äèíàì³êà ð³âíÿ ñàìî-
îö³íêè îñîáèñòîñò³ â ïðîöåñ³ âñüîãî åêñïå-
ðèìåíòó. Ïîêàçíèêè àäåêâàòíî¿ ñàìîîö³íêè 
òà åìîö³éíîãî ³íòåëåêòó, âì³ííÿ âñòóïàòè 
â êîíòàêò òà ñòàâèòè çàïèòàííÿ ó ïðåä-
ñòàâíèê³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè ñòàëè 
çíà÷íî âèù³ äî ê³íöÿ åêñïåðèìåíòó, í³æ 
ó êîíòðîëüí³é ãðóï³. Ãîëîâíèì êðèòåð³ºì 
ïðè â³äáîð³ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà ôîðìó-
âàííÿ àäåêâàòíî¿ ñàìîîö³íêè ñïîðòñìåí³â  
13–14 ðîê³â, ïîâèííî ñòàòè âèêîðèñòàííÿ 
ðåñóðñíèõ òåõí³ê àðò-òåðàï³¿. Ïðè ôîðìó-
âàíí³ àäåêâàòíî¿ ñàìîîö³íêè (âèñîêîãî òà 
ñåðåäíüîãî ð³âíÿ) ñïîðòñìåí³â 1314 ðî-
ê³â òðåáà ïîïðàöþâàòè ³ ç áàòüêàìè þíèõ 
ñïîðòñìåí³â (ïðîâîäèòè ðîç’ÿñíþâàëüíó 
ðîáîòó íà òåìó ôîðìóâàííÿ àäåêâàòíî¿ ñà-
ìîîö³íêè ä³òåé ñåðåäíüîãî øê³ëüíîãî â³êó 
òà åëåìåíòàðíèõ òåõí³ê çíÿòòÿ íàïðóãè). 

Åôåêòèâí³ñòü çàïðîïîíîâàíèõ âïðàâ 
òà òåõí³ê äëÿ ôîðìóâàííÿ àäåêâàòíî¿ ñà-
ìîîö³íêè (âèñîêîãî òà ñåðåäíüîãî ð³âíÿ) 
ñïîðòñìåí³â 13–14 ðîê³â, âñòàíîâëåíà â 
õîä³ äîñë³äæåííÿ, äîçâîëÿº ðåêîìåíäóâàòè 
¿õ âèêîðèñòàííÿ â ïðîãðàì³ ïñèõîëîã³÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Çàãàëüíîþ ìå-
òîþ äîñë³äæåííÿ îñîáèñòîñò³ º ïðîÿñíåííÿ 
ïñèõîëîã³÷íèõ ÷èííèê³â ¿¿ åôåêòèâíîãî ôóíê-
ö³îíóâàííÿ. Ó ïðîöåñ³ àñèì³ëÿö³¿ âëàñíîãî 
äîñâ³äó îñîáèñò³ñòü îïàíîâóº ïåâí³ ñïîñî-
áè ñàìîðåãóëÿö³¿, ÿê³ âèçíà÷àþòü óñï³øí³ñòü 
âçàºìîä³¿ çà òèïîì ëþäèíà – ñèòóàö³ÿ. Åì-
ï³ðè÷íå âèÿâëåííÿ ïðîöåñ³â ðåãóëÿö³¿ çà ß. 
Ðåéêîâñüêèì ìîæå â³äáóâàòèñÿ ÷åðåç äâà 
òèïè ÿâèù: ³íñòðóìåíòàëüí³ ïðîöåñè ³ ïðî-
öåñè â³äíîøåíü. Äî ïðîöåñ³â â³äíîøåíü 
íàëåæàòü åìîö³éí³ ïðîöåñè, äî ³íñòðóìåí-
òàëüíèõ – ïñèõîìîòîðí³ òà âåðáàëüí³ ðåàê-
ö³¿. Òàêîæ ìåõàí³çìè ðåãóëÿö³¿ ì³ñòÿòü êëàñ 
äèíàì³÷íèõ ñõåì, ùî êîíñòàòóºòüñÿ ÷åðåç 
îñîáèñò³ñí³ ïðîÿâè. Îòæå, ó ïñèõîëîã³÷íî-
ìó äîñë³äæåíí³ äîö³ëüíî âèêîðèñòîâóâàòè 
³íñòðóìåíòàð³é, ùî áóäå âðàõîâóâàòè ô³êñà-
ö³þ ïñèõîëîã³÷íèõ îñîáëèâîñòåé ïîçíà÷åíèõ 
ïðîöåñ³â [3].

Ï³ä ÷àñ äîñë³äæåííÿ ñèòóàòèâíî¿ ñïåöè-
ô³÷íîñò³ ïðîÿâëÿþòüñÿ ³íäèâ³äóàëüí³ õàðàê-
òåðèñòèêè îñîáèñòîñò³. Òåîðåòè÷íèé àíàë³ç 

òà åìï³ðè÷í³ ïðîöåäóðè ïîãëèáèëè íàóêîâ³ 
ïîãëÿäè òà óñâ³äîìëåííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ ÷èí-
íèê³â ³íäèâ³äóàëüíî¿ ïîâåä³íêè. Òàê, âðàõó-
âàííÿ ñèòóàòèâíî¿ ñêëàäîâî¿ íà ä³àãíîñòè÷-
íîìó åòàï³ ðîáèòü çíà÷íèé âíåñîê ó çàãàëüíó 
äèñïåðñ³þ îñîáèñò³ñíèõ ïðîÿâ³â. Òàêèì ÷è-
íîì, ñó÷àñí³ äîñë³äæåííÿ ôîêóñóþòüñÿ íà 
êîìïîçèòíîìó õîë³ñòè÷íîìó óÿâëåíí³ ïðî 
îñîáèñò³ñòü òà ñïðÿìîâàí³ íà âèÿâëåííÿ âíó-
òð³øíüî¿ äèñïîçèö³éíî¿ ïîñë³äîâíîñò³, ó ìå-
æàõ ÿêî¿ âçàºìîä³þòü ïñèõ³÷í³ âëàñòèâîñò³.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü òà ïóáë³êà-
ö³é. Çà Ë. Áóðëà÷óêîì, ïñèõîä³àãíîñòè÷íèé 
ïðîöåñ ìàº ó ñâîºìó ñêëàä³ òðè îñíîâíèõ 
åòàïè:

1) åòàï çáîðó äàíèõ;
2) åòàï îïðàöþâàííÿ òà ³íòåðïðåòàö³¿;
3) ïðèéíÿòòÿ ð³øåííÿ ùîäî âèñíîâê³â [3].
Íà ïåðøîìó åòàï³ âàæëèâî çàáåçïå÷èòè 

ãîìîãåíí³ñòü ïðîöåäóðè òåñòóâàííÿ, çðî-
áèòè äîö³ëüíèé äîá³ð äîñë³äæåííÿ ìåòî-
äèê, àäåêâàòíèõ ìåò³. Äëÿ ì³í³ì³çàö³¿ ìîòè-
âó åêñïåðòèçè ó äîñë³äæåíí³ ðåàë³çóºòüñÿ 


