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Ïñèõîëîã³ÿ ñïîðòó

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ñïåöèô³÷í³ óìîâè,
â ÿêèõ çä³éñíþºòüñÿ òðåíóâàëüíî-ï³äãîòîâ÷à
òà çìàãàëüíà ä³ÿëüíîñò³ ó ñïîðòèâíèõ âèäàõ
ºäèíîáîðñòâ, ³íòåíñèâí³, ÷àñòî íàäçâè÷àéíî
âèñîê³ ïñèõîëîã³÷í³ òà ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ,
âëàñòèâ³ äëÿ ñïîðòó âèùèõ äîñÿãíåíü, âè-
ìàãàþòü â³ä ñïîðòñìåíà âèñîêî¿ ïðîôåñ³éíîñò³,
ùî âèçíà÷àþòüñÿ íàÿâí³ñòþ êîìïëåêñó ñïåö³-
àë³çîâàíèõ âëàñòèâîñòåé. Àíàë³çóþ÷è ³ñíóþ-
÷èé ñòàí ó ñïîðò³ âèùèõ äîñÿãíåíü, ².Ï. Âîëêîâ
äîõîäèòü âèñíîâêó, çã³äíî ç ÿêèì íà äàíèé
÷àñ öåíòðàëüíîþ ïðîáëåìîþ ïñèõîëîã³¿ ñïîðòó
º ðîçðîáêà îñíîâ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè òà
ôîðìóâàííÿ îñîáèñòîñò³ ñïîðòñìåíà [4, c. 59].
Òîìó çàâäàííÿ âäîñêîíàëåííÿ ³ âèêîðèñòàííÿ
ìåòîäè÷íîãî ³íñòðóìåíòàð³þ, ñïðÿìîâàíîãî íà
ðîçâèòîê ñïåö³àë³çîâàíèõ ïðîôåñ³éíî âàæëè-
âèõ ÿêîñòåé, êîòð³ ñïðèÿþòü ôîðìóâàííþ
îñîáèñòîñò³ ñïîðòñìåíà-ïðîôåñ³îíàëà, íàëå-
æàòü äî àêòóàëüíèõ ÿê ó òåîðåòè÷íîìó àñïåêò³,
òàê ³ ó ïðàêòè÷íîìó.

Íà ï³ä´ðóíò³ àíàë³çó îñòàíí³õ äîñë³äæåíü
³ ïóáë³êàö³é º ï³äñòàâè êîíñòàòóâàòè, ùî
íàÿâí³ íà äàíèé ÷àñ ìåòîäè÷í³ ðîçðîáêè íà
ïðåäìåò ôîðìóâàííÿ ïðîôåñ³éíî âàæëèâèõ
ðèñ-ÿêîñòåé îñîáèñòîñò³ ñïîðòñìåíà
çäåá³ëüøîãî ìàþòü çàãàëüíó ñïîðòèâíó
ñïðÿìîâàí³ñòü. Ïðè öüîìó íåäîñòàòíüîþ ì³ðîþ
ïðèä³ëÿºòüñÿ óâàãà âðàõóâàííþ õàðàêòåðíèõ
â³äì³ííèõ ðèñ, ïðèòàìàííèõ òîìó ÷è ³íøîìó
âèäó ñïîðòó.

Ìåòà ñòàòò³ – îá´ðóíòóâàííÿ ñïåö³àëüíî¿
ïðîãðàìè ðîçâèòêó ïðîôåñ³éíî âàæëèâèõ ðèñ-
ÿêîñòåé îñîáèñòîñò³ ñïîðòñìåíà-ºäèíîáîðöÿ òà
ðîçðîáêà ìåòîäè÷íèõ ðåêîìåíäàö³é ùîäî ¿¿
ïðàêòè÷íîãî çàñòîñóâàííÿ.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³äæåííÿ.
Â îáñòåæåíí³ áðàëè ó÷àñòü 205 ñïîðòñìåí³â-
ºäèíîáîðö³â ó â³ö³ â³ä 11 äî 38 ðîê³â. Äî
ïî÷àòêó ôîðìóâàëüíîãî åêñïåðèìåíòó çàñòîñî-
âóâàëèñÿ òàê³ ìåòîäè: ñïîñòåðåæåííÿ, áåñ³äà,
ä³àãíîñòóâàííÿ (ìåòîäèêà îö³íêè ïñèõ³÷íî¿
íàä³éíîñò³ ñïîðòñìåíà Ì³ëüìàíà, ìåòîäèêà
äîñë³äæåííÿ îïåðàòèâíî¿ îö³íêè ñàìîïî÷óòòÿ,
àêòèâíîñò³ ³ íàñòðîþ (ÑÀÍ), ìåòîäèêà ä³àãíîñ-
òèêè ïåðåäñòàðòîâèõ åìîö³éíèõ ñòàí³â ñïîðòñ-
ìåí³â-ºäèíîáîðö³â ².Ã. Ïàâëîâî¿, À.Â. Êåðíàñà,
ìåòîäèêà øêàëè çì³í, ÿê³ â³äáóëèñÿ ç³ ñïîðò-
ñìåíîì ó ïðîöåñ³ ñïîðòèâíî¿ òðåíóâàëüíî-ï³ä-
ãîòîâ÷î¿ ä³ÿëüíîñò³, ².Ã. Ïàâëîâî¿, À.Â. Êåð-
íàñà). Ó ðîáîò³ òàêîæ âèêîðèñòîâóâàëèñÿ øêàëè
ñàìîîö³íîê (ó áàëàõ) ïðàöåçäàòíîñò³ òà íåð-
âîâî-ïñèõ³÷íî¿ àêòèâíîñò³ Íèêèôîðîâà.

Ñïîðòèâí³ âèäè ºäèíîáîðñòâ – öå ñïåöèô³÷-
íèé âèä ëþäñüêî¿ ä³ÿëüíîñò³, ÿê³é ïðèòàìàíí³
òàê³ îñîáëèâîñò³: îïåðàòèâíèé õàðàêòåð ä³ÿëü-
íîñò³, âèñîêå ïñèõ³÷íå íàïðóæåííÿ, äèíàì³çì,
íåñòàíäàðòí³ óìîâè ðîçâ’ÿçàííÿ îïåðàö³éíèõ
çàäà÷, çàëåæí³ñòü ðåçóëüòàòó â³ä îñîáëèâîñòåé
ïðîòèä³¿ ñóïåðíèêà çà çì³ííèõ ñòðåñîãåííèõ
óìîâ ÿâíî âèðàæåíî¿ êîíôë³êòíî¿ âçàºìîä³¿
[3, ñ. 28; 9, ñ. 76].

Ïðèì³òíî, ùî ñïîðòèâí³ âèäè ºäèíîáîðñòâ,
ïîð³âíÿíî ç ³íøèìè âèäàìè ñïîðòó, ìàþòü á³ëüø
ãëèáîê³ ³ñòîðè÷í³ êîðåí³. Òàê, ïðè áåçïîñå-
ðåäíüîìó ðîçãëÿä³ õðîíîëîã³¿ äàíîãî ïèòàííÿ
âñòàíîâëåíî, ùî ñïîðòèâí³ âèäè ºäèíîáîðñòâ
ñôîðìóâàëèñÿ â ðåçóëüòàò³ åâîëþö³éíîãî ïåðå-
òâîðåííÿ áîéîâîãî ïðîòèñòîÿííÿ. Òàêå ïåðåòâî-
ðåííÿ ïåðøî÷åðãîâî áóëî çóìîâëåíî çì³íîþ
ïð³îðèòåò³â ³ ö³ííîñòåé, êîòð³ ðîçâèâàëèñÿ ó
á³ê ³äåàë³â ãóìàí³çàö³¿ òà îêóëüòóðåííÿ âñå
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á³ëüø öèâ³ë³çîâàíîãî ñóñï³ëüñòâà. Çîêðåìà, íà
ïî÷àòêîâîìó åòàï³ ñâîãî ³ñòîðè÷íîãî ðîçâèòêó
ºäèíîáîðñòâà ìàëè ñóòî ïðèêëàäíå ïðèçíà-
÷åííÿ, ñïðÿìîâàíå íà çàïîä³ÿííÿ ñìåðò³ àáî
íàíåñåííÿ ñåðéîçíèõ óøêîäæåíü, ùî íå äîç-
âîëÿþòü ïðîòèâíèêó ÷èíèòè ïîäàëüøèé îï³ð,
³ â³äòàê êóëüòèâóâàëèñÿ ÿê áîéîâ³ âèäè ºäèíî-
áîðñòâ. Ïðè öüîìó ÿê ñïåöèô³÷íèé âèä ô³-
çè÷íèõ âïðàâ âèêîðèñòîâóâàëèñÿ ëþäèíîþ ó
ð³çíèõ ö³ëÿõ, ïåðø çà âñå ó â³éñüêîâ³é ï³äãî-
òîâö³ äðóæèíè òà îïîë÷åííÿ, ÿê³, êð³ì òîãî,
âêëþ÷àëèñÿ äî ïðîãðàìè çìàãàíü, ùî äîçâî-
ëÿëî ¿õ ïîïóòíî çàñòîñîâóâàòè ÿê ðîçâàãè,
ñïðÿìîâàí³ íà âãàìîâóâàííÿ ³íñòèíêòó ñàìîïî-
âàãè. Íåçàäîâîëåííÿ îñòàííüîãî, ÿê â³äîìî, ç
âåëèêèì ñòóïåíåì éìîâ³ðíîñò³ çäàòíå âèêëèêà-
òè íåêîíòðîëüîâàí³ ïðîÿâè àãðåñ³¿ ³ ïðèâåñòè
äî ñåðéîçíèõ êîíôë³êò³â óñåðåäèí³ áóäü-ÿêî¿
ãðîìàäè [15, ñ. 11]. Öå ï³äòâåðäæóº ïîãëÿäè
Å. Ôðîììà: ïî÷àñòè æîðñòîê³ñòü âèêëèêàº â
îñîáè ïî÷óòòÿ ñïðàâæíüîãî çàäîâîëåííÿ, à
øàëåíà æàãà êðîâ³ ñïðîìîæíà îõîïèòè âåëè-
÷åçí³ ìàñè ëþäåé. Óñóñï³ëüíåí³ ³íäèâ³äè é ö³ë³
ãðóïè çäåá³ëüøîãî óòðèìóþòü òàê³ ñôîðìîâàí³
ðèñè õàðàêòåðó, àêòóàë³çàö³ÿ ÿêèõ ïîâ’ÿçàíà
ç íåòåðï³ííÿì ñèòóàö³é, ùî äîçâîëÿþòü ¿ì ðîç-
ðÿäèòè ñâîþ äåñòðóêòèâíó åíåðã³þ, à ÿêùî
òàêà íå íàñòàº, òî ìîæå ñòâîðþâàòèñÿ øòó÷íî
– íàâìèñíî ÷è íàâ³òü ñïëàíîâàíî [16, ñ. 355].

Ï³ä âïëèâîì ÷àñó â³äáóëèñÿ ³ñòîòí³ çì³íè,
çóìîâëåí³ ñï³ëüíèìè ïðàãíåííÿìè äî ãóìàí³çà-
ö³¿ ñóñï³ëüñòâà. Òàê, äîñë³äíèêè ³ñòîð³¿ ðîçâèòêó
ºäèíîáîðñòâ ².Â. Îðàíñüêèé [10], Ä.Ô. Äðåãåð
[5] çâåðòàþòü óâàãó íà òå, ùî çàñíîâíèê äçþäî
Äç³ãîðî Êàíî (1860–1938), êåðóþ÷èñü ³äåàëàìè
ãóìàí³ñòè÷íîãî âèõîâàííÿ ãàðìîí³éíî ðîçâèíå-
íî¿ îñîáèñòîñò³, ó 1882 ðîö³ çàâåðøèâ ðîáîòó
ç óíåñåííÿ ³ñòîòíèõ êîðåêòèâ ó íàéïîøèðåí³øó
íà òîé ÷àñ ó ßïîí³¿ íàäì³ðíî æîðñòêó ñèñòåìó
äæ³ó-äæèòñó. Äç. Êàíî âèêëþ÷èâ ïðèéîìè,
ùî ÿâëÿþòü íàéá³ëüøó íåáåçïåêó äëÿ æèòòÿ ³
çäîðîâ’ÿ ëþäèíè, ââ³â òåõí³÷í³ ä³¿ ñòðàõîâêè
³ ñàìîñòðàõîâêè ïðè ïàä³íí³. Ó ðåçóëüòàò³ ïðî-
âåäåíî¿ òàêèì ÷èíîì êîðåêö³¿ é ñôîðìóâàëàñÿ
íîâà ñèñòåìà äçþäî, ùî çãîäîì áóëà âèçíàíà
ñïîðòèâíèì âèäîì ºäèíîáîðñòâà ³ ùî óâ³éøëà
äî ïðîãðàìè Îë³ìï³éñüêèõ ³ãîð.

Àíàëîã³÷íèì ÷èíîì áóëî ³ç ñèñòåìîþ êàðà-
òå-äçþöó, ùî çàðîäèëàñÿ íà Îê³íàâ³ ³ ìàº ñóòî
ïðèêëàäíèé òîòàëüíèé õàðàêòåð. Öÿ ñèñòåìà
ï³ä âïëèâîì ìàéñòðà Ôóíàêîø³ Ãèò³íà (1869–
1957) òðàíñôîðìóâàëàñÿ â êàðàòå-äî – ñèñòåìó
äóõîâíîãî ³ ô³çè÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ ëþäèíè,
ùî çãîäîì îòðèìàëà ñòàòóñ ñïîðòèâíîãî âèäó

ºäèíîáîðñòâ. Íàáóò³ ùå ç ÷àñ³â Ñòàðîäàâíüî¿
Ãðåö³¿ êóëà÷í³ áî¿ ç ÷àñîì òðàíñôîðìóâàëèñÿ
ó ìåíø íåáåçïå÷íèé äëÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè âèä
ñïîðòèâíîãî ºäèíîáîðñòâà – áîêñ [5; 10; 6].
Îêðåìî íàçâåìî ñàìáî òà ðóêîïàøíèé á³é, ÿê³
íèí³ õàðàêòåðèçóþòüñÿ äâîìà ïîâ’ÿçàíèìè ì³æ
ñîáîþ ñêëàäíèêàìè – ïðèêëàäíèì (ñàìîçàõèñò
áåç çáðî¿) ³ ñïîðòèâíèì (áîðîòüáà ó ðàìêàõ
âñòàíîâëåíèõ ïðàâèë).

Îòæå, â³äáóâñÿ ïîä³ë ºäèíîáîðñòâ çà ôóíê-
ö³îíàëüíèì ïðèçíà÷åííÿì íà éîãî áîéîâ³ âèäè
³ ñïîðòèâí³. Òàê, ïåðø³ ñüîãîäí³ âèêîðèñòî-
âóþòüñÿ ïðè ï³äãîòîâö³ ñï³âðîá³òíèê³â â³éñüêî-
âèõ ³ ì³ë³öåéñüêèõ ï³äðîçä³ë³â äëÿ âèêîíàííÿ
áîéîâèõ çàâäàíü ñëóæáîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ [15; 6].
Ìåòîþ äðóãèõ º ï³äãîòîâêà ñïîðòñìåí³â äëÿ
ó÷àñò³ ó ñïîðòèâíèõ çìàãàííÿõ. Íåçâàæàþ÷è
íà ³ñòîòí³ â³äì³ííîñò³ ö³ëåé, ùî ñòàâèëèñÿ
ïåðåä ºäèíîáîðöÿìè â áîéîâèõ ³ ñïîðòèâíèõ
âèäàõ, ³ñíóº áàãàòî ñï³ëüíîãî ó ïñèõîëîã³÷íèõ
îñîáëèâîñòÿõ çä³éñíåííÿ ºäèíîáîðíèöüêî¿
ä³ÿëüíîñò³ â äàíèõ íàïðÿìêàõ. Ñêàæ³ìî, ó íàé-
çàãàëüí³øèõ ðèñàõ ìåòà áóäü-ÿêîãî ºäèíîáîðñòâà
– äîñÿãíåííÿ ïåðåìîãè çàâäÿêè ïñèõîëîã³÷íîìó
³ ô³çè÷íîìó äîì³íóâàííþ íàä ñóïåðíèêîì â
óìîâàõ êîíôë³êòíîãî ïðîòèñòîÿííÿ. Òîìó äî-
ö³ëüíî ïðè ñêëàäàíí³ ïðîãðàìè ïñèõîëîã³÷íîãî
ñóïðîâîäó ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ºäèíîáîðñò-
âàõ òà çàäëÿ äîñÿãíåííÿ á³ëüøî¿ ¿¿ åôåêòèâ-
íîñò³ ïðîâåñòè îðãàí³÷íå ïîºäíàííÿ äîñÿãíåíü
ñó÷àñíî¿ ïñèõîëîã³÷íî¿ íàóêè ç³ çáåðåæåíèìè
äîíèí³ ïñèõîòåõí³êàìè óñï³øíîãî âîþâàííÿ.

Íàâåäåìî àðãóìåíòè íà êîðèñòü çàïðîïî-
íîâàíîãî ïîºäíàííÿ ìåòîä³â ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâêè ìèíóëîãî ³ ñüîãîäåííÿ. Âïåðøå ïî-
íÿòòÿ “ïñèõîëîã³ÿ ñïîðòó” ñòàëî âèêîðèñòîâó-
âàòèñÿ íà ïî÷àòêó ÕÕ ñòîë³òòÿ çàñíîâíèêîì
îë³ìï³éñüêîãî ðóõó Ï’ºðîì äå Êóáåðòåíîì. Ó
öàðèí³ íàóêîâîãî âæèòêó öåé òåðì³í ââåäåíî
ðîñ³éñüêèì ïñèõîëîãîì Â.Ô. ×³æåì ó 1910
ðîö³ [7]. Ëîêàëüí³ â³éíè áóëè äîñèòü ïîøè-
ðåíèì ÿâèùåì ùå ç ÷àñ³â ïåðâ³ñíîîáùèííîãî
ëàäó, à îòæå âåëè÷åçíèé ïðàêòè÷íèé äîñâ³ä
ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè âî¿í³â, ÿêèé íàêîïè-
÷óâàâñÿ íå îäíå ñòîë³òòÿ, çàñëóãîâóº íà óâàãó.
Ïðè öüîìó òðåáà âðàõîâóâàòè, ùî ñïåöèô³êà
â³éñüêîâîãî ïðîòèñòîÿííÿ õàðàêòåðèçóºòüñÿ
á³ëüøîþ ñòðåñîãåíí³ñòþ, í³æ ñïîðòèâíà ä³ÿëü-
í³ñòü. Ñêàæ³ìî, ó ñïîðòèâíèõ âèäàõ ºäèíî-
áîðñòâ çóñòð³÷àþòüñÿ ñóïðîòèâíèêè â îäí³é
âàãîâ³é êàòåãîð³¿ ç ïðèáëèçíî ð³âíèìè ñèëàìè,
ñïîðòèâíà áîðîòüáà â³äáóâàºòüñÿ çà âñòàíîâ-
ëåíèìè ïðàâèëàìè ³ êîíòðîëþºòüñÿ ñïîñòåð³-
ãà÷àìè (ðåôåð³, ë³êàð ³ ò. ³í.). Ïðè öüîìó âîíà
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ïðèõîâóº çàãðîçó îòðèìàííÿ òðàâìè, àáî ó
âèïàäêó ïðîãðàøó – âðàæàº ñàìîëþáñòâî
ñïîðòñìåíà. Ó â³éñüêîâîìó ïðîòèñòîÿíí³ çó-
ñòð³÷àþòüñÿ íå ñóïåðíèêè, à âîðîãè, êîòð³
íàé÷àñò³øå çíàõîäÿòüñÿ â íåð³âíèõ óìîâàõ, ó
ÿêèõ ïåðåìîãà îçíà÷àº æèòòÿ, à ïðîãðàø –
ñìåðòü. Ë³òåðàòóðí³ äæåðåëà ïðÿìî ÷è ïîá³÷íî
ï³äí³ìàþòü çàçíà÷åíó òåìàòèêó, çîñåðåäæóþ÷è
óâàãó íà íàäçâè÷àéí³é ïðàêòè÷í³é åôåêòèâ-
íîñò³ çàñòîñîâóâàííÿ â ìèíóëîìó ïñèõîòåõí³ê
âåäåííÿ â³éñüêîâî¿ ñïðàâè [8; 14; 2].

Íà çàñàäàõ ïðîâåäåíîãî íàìè äåòàëüíîãî
àíàë³çó îïèñàíèõ ó íèçö³ äæåðåë ïñèõîòåõí³ê,
ÿê³ ñòàíîâëÿòü ôóíäàìåíòàëüíó îñíîâó áîéîâî¿
ï³äãîòîâêè âî¿í³â ð³çíèõ ³ñòîðè÷íèõ åïîõ ³ çáå-
ðåãëèñÿ äî òåïåð³øíüîãî ÷àñó[14; 2], º ï³äñòàâè
ñôîðìóëþâàòè òàê³  ó ç à ã à ë ü í å í í ÿ:

Ïî-ïåðøå, âñòàíîâëåíî, ùî â àðõà¿÷íèõ
êóëüòàõ áóäü-õòî ïîñâÿ÷åíèé – âî¿í, ìèñëèâåöü
÷è øàìàí, øëÿõîì âõîäæåííÿ ó òðàíñ, òîáòî
ó ñòàí îäåðæèìîñò³ ÿêèì-íåáóäü îá’ºêòîì
(ì³ô³÷íîþ ³ñòîòîþ, áîæåñòâîì, çâ³ðîì), íà
ïåâíèé ïðîì³æîê ÷àñó îâîëîä³âàâ íàäïðèðîä-
íèìè ìîæëèâîñòÿìè, êîòð³ âèÿâëÿëèñÿ ó ïðîÿâàõ
íåéìîâ³ðíî¿ ô³çè÷íî¿ ñèëè ³ âèòðèâàëîñò³, â³ä-
ñóòíîñò³ ÷óòëèâîñò³ äî áîëþ, íèçüêèõ àáî âèñî-
êèõ òåìïåðàòóð. Òàêîæ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ  ïîâíå
â³äêëþ÷åííÿ ñòðèìóþ÷èõ ïñèõîëîã³÷íèõ áàð’º-
ð³â, ïåðø çà âñå ñòðàõó ïåðåä ñìåðòþ, ³ ñïðîá
çàéâîãî îñìèñëåííÿ ñâî¿õ ä³é â åêñòðåìàëüíèõ
ñèòóàö³ÿõ, ³ â òîé æå ÷àñ ³ñòîòíî ïîñèëþºòüñÿ
ðàö³îíàëüíå ðåàãóâàííÿ íà ïîñòàëó íåáåçïåêó.

Ïî-äðóãå, âõîäæåííÿ ó òðàíñ àáî ñòàí
çì³íåíî¿ ñâ³äîìîñò³, ùî â äàíîìó ðàç³ º îäíèì
³ òèì æå, äîñÿãàºòüñÿ çàñîáàìè ö³ëåñïðÿìîâà-
íîãî ïñèõîäóõîâíîãî òà ïñèõîô³ç³îëîã³÷íîãî
âïëèâ³â (íàïðèêëàä, øëÿõîì ñàìîíàâ³þâàííÿ,
ìåäèòàö³¿, ã³ïíîçó òà ³í.).

Ïî-òðåòº, äîñÿãíåííþ òðàíñó çäåá³ëüøîãî
ïåðåäóº âèêîíàííÿ êîìïëåêñó ïîñë³äîâíèõ
ðèòóàëüíèõ ä³é, ÿêèì íàäàºòüñÿ âåëè÷åçíîãî
ì³ñòè÷íîãî çíà÷åííÿ. Çà äîïîìîãîþ åíåðã³éíèõ
ðèòì³÷íèõ ðóõ³â ò³ëà, â³äïîâ³äíîãî äèõàííÿ,
âèìîâè çâóêîñïîëó÷åíü ó ôîðì³ çàêëèíàíü àáî
ï³ñåíü, ÿê³ ñóïðîâîäæóâàëèñÿ çâóêîâèì ôî-
íîì, ñòâîðþâàíèì ãðîþ íà ñïåöèô³÷íèõ ìóçè÷-
íèõ ³íñòðóìåíòàõ (áàðàáàí, áóáîí òîùî), âî¿íè
àáî øàìàíè íåìîâ äîçâîëÿëè âèáðàíîìó íèìè
îá’ºêòó (ì³ô³÷í³é ³ñòîò³, çâ³ðó) îâîëîä³òè
íèìè, çàâäÿêè ÷îìó âîíè ïðèâëàñíþâàëè íà
ïåâíèé ÷àñ éîãî íàäïðèðîäí³ âëàñòèâîñò³. Ïðè
öüîìó âëàñíà ñâ³äîì³ñòü àäåïò³â â³äêëþ÷àëàñÿ.
Äëÿ ïðèêëàäó, ó ñèñòåì³ ³íä³éñüêî¿ éîãè (çãî-
äîì îäåðæàëà øèðîêå ïîøèðåííÿ â êðà¿íàõ

Àç³¿ – Êèòà¿, ßïîí³¿, Êîðå¿) öÿ àðõà¿÷íà ïñèõî-
ïðàêòèêà âèäîçì³íèëàñÿ. Àôôåêòèâíî íàñè÷åíå
ïåðåæèâàííÿ îäåðæèìîñò³ çì³íèëîñÿ ìåäèòàòèâ-
íèì îòîòîæíåííÿì ñåáå ç ì³ô³÷íèì ïåðñîíàæåì.
Øàìàíñüêà çà ñâîºþ ñòðóêòóðîþ, öÿ ïñèõîòåõ-
í³êà çä³éñíþâàëàñÿ éîã³÷íèìè ìåòîäàìè, à ñàìå
çàâäÿêè óïîâ³ëüíåíîìó ðèòì³÷íîìó äèõàíí³,
ãðàíè÷íîìó çîñåðåäæåííþ ñâ³äîìîñò³ íà îá’ºêò³
ìåäèòàö³¿ ³ íà îòîòîæíåíí³ ñåáå ç íèì.

Îòîæ ñâ³äîì³ñòü íå â³äêëþ÷àëàñÿ ïîâí³ñòþ,
à ïîñòàâàëà ó ðîë³ ³íñòðóìåíòó ³ ñâîºð³äíîãî
ï³äñèëþâà÷à ïðîöåñó îòîòîæíåííÿ. Âîäíîðàç
åìîö³éíå ñòàâëåííÿ àäåïòà äî îá’ºêòà ìåäèòàö³¿
áóëî ö³ëêîì øàìàíñüêèì – â³í ñòàâèâñÿ äî
íüîãî, ÿê äî ö³ëêîì ðåàëüíî¿ ³ñòîòè. Îñü ÷îìó,
ñêàæ³ìî, ó éîç³ íåïðèïóñòèì³ ñóìí³âè, âîíà
çàñíîâàíà íà ñïðàâæí³é â³ð³, äå äîñÿãíåííÿ
òðàíñó ïîëÿãàº â êîìïëåêñíîìó çàñòîñóâàíí³
äâîõ îñíîâíèõ ìåòîä³â. Ïåðøèé – ìåäèòàö³ÿ
íà ìàíäàë³ (çîáðàæåíí³, ùî ìàº ñèìâîë³÷íå
çíà÷åííÿ), êîòðà ïåðåäóº îòîòîæíåííþ àäåïòà
ç îáðàçîì â³çóàë³çàö³¿, ùî äàº éîìó çìîãó â³ä-
ìîâèòèñÿ â³ä çîâí³øí³õ âðàæåíü ³ âíóòð³øí³õ
ïðîáëåì ÿê àôåêòèâíîãî çì³ñòó, òàê ³ ðàö³î-
íàëüíîãî. Â³ä òàêîãî çîñåðåäæåííÿ àäåïò ïåðå-
õîäèòü äî ñïîãëÿäàííÿ â³äîìîãî éîìó îá’ºêòà,
³äåíòèô³êóþ÷è ñåáå ç íèì, ó ðåçóëüòàò³ ÷îãî
çíàõîäèòü òâåðäó íåïîõèòíó â³ðó â òå, ùî â³í
ñòàº öèì îá’ºêòîì (ì³ô³÷íîþ ³ñòîòîþ, áî-
æåñòâîì, çâ³ðîì), âèÿâëÿþ÷è âëàñòèâ³ éîìó
íàäïðèðîäí³ çä³áíîñò³. Äðóãèé ìåòîä – âèìîâà
ìàíòð (ñïåö³àëüíèõ ñëîâåñíèõ ôîðìóë), ùî
ìàþòü âèãëÿä îêðåìèõ ôîíåì, çâóêîñïîëó÷åíü,
íàä³ëåíèõ íàäïðèðîäíèìè âëàñòèâîñòÿìè.
Ïðèì³òíî, ùî íà ñàíñêðèò³ ñêëàäè, ÿê³ óòâî-
ðþþòü ìàíòðè,  í³÷îãî íå îçíà÷àþòü, à â³äòàê
³ íå íåñóòü í³ÿêî¿ ñìèñëîâî¿ ³íôîðìàö³¿.

Ñó÷àñíà ïñèõîô³ç³îëîã³ÿ ìåõàí³çì ä³¿ ìàíòð
ïîÿñíþº òèì, ùî çâóê, çàëåæíî â³ä ÷àñòîòè ³
ðèòìó éîãî õâèëü, çäàòíèé çì³íþâàòè ïñèõî-
åìîö³éíèé ñòàí ëþäèíè. Ð³çí³ êîìá³íàö³¿ çâóê³â,
ðåçîíóþ÷èõ ó ãîðòàí³, âïëèâàþòü áåçïîñåðåäíüî
íà ãîëîâíèé ìîçîê ³ òèì ñàìèì íà åìîö³éí³ ñòàíè.

ßê çàçíà÷àº À.Â. Àëåêñººâ, áóäó÷è ó ñâî¿é
îñíîâ³ ñóòî ³äåàë³ñòè÷íîþ, ñèñòåìà éîãè äëÿ
äîñÿãíåííÿ ì³ñòè÷íèõ ö³ëåé âèêîðèñòîâóº, òèì
íå ìåíøå, íèçêó áåçñóìí³âíèõ ìàòåð³àë³ñòè÷-
íèõ ìåòîä³â. Íàéö³êàâ³øå â íèõ – öå ðîçðîáêà
øëÿõ³â, ÿê³ óìîæëèâëþþòü ñâ³äîìå ðåãóëþ-
âàííÿ òàêèõ ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³, êîòð³ çàçâè-
÷àé ïîä³áí³é ðåãóëÿö³¿ íå ï³äëÿãàþòü. Ìî-
âèòüñÿ, çîêðåìà, ïðî ñïîñîáè çì³íè õàðàêòåðó
ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³, ïðî âì³ííÿ ï³äâèùóâàòè
àáî çíèæóâàòè òåìïåðàòóðó ò³ëà, àêòèâ³çóâàòè

À. Êåðíàñ
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÷è ïîñëàáëþâàòè îáì³í ðå÷îâèí òîùî [1].
Âèð³øàëüíèì ó äàí³é ñèñòåì³ º òå, ùî àäåïò,
äàþ÷è ñîá³ ïåâí³ óñòàíîâêè, ç ôàíàòè÷íîþ
îäåðæèì³ñòþ ïî÷èíàº â³ðèòè ó ¿õ óò³ëåííÿ â
ðåàëüíîñò³. Çà õàðàêòåðèñòèêàìè ñòâîðþâàíîãî
íà ëþäèíó âïëèâó öå ñõîæå ç ôåíîìåíîì,
êîòðèé ó ìåäè÷í³é ïñèõîëîã³¿ â³äîìèé ÿê
“åôåêò ïëàöåáî” (ëàò. placare – çàñïîêîþâàòè,
òàìóâàòè), òîáòî ÿê ïîë³ïøåííÿ ñòàíó îðãàí³çìó
ïðè ïåðåêîíàíîñò³ ïàö³ºíòà â åôåêòèâíîñò³
çàïðîïîíîâàíèõ éîìó ë³ê³â ÷è ðåæèìó, ÿê³
çàñíîâàí³ íà íàâ³þâàíí³, êîòðå â³ëüíî ÷è ìèìî-
âîë³ çä³éñíþº ë³êàð àáî åêñïåðèìåíòàòîð. Ïðè
öüîìó íàñïðàâä³ í³ ïðåïàðàò, àí³ ðåæèì ë³êó-
âàëüíî¿ ä³¿ íå ìàþòü [11; 13]. Çíà÷åííÿ ìàº
ëèøå òå, ùî ïàö³ºíò íàáóâ òâåðäî¿ íåïîõèòíî¿
â³ðè ó ñâîº çö³ëåííÿ. Â³äîì³ îêðåì³ âèïàäêè,
êîëè ëþäè, ÿêèõ ó ñó÷àñí³é ìåäèöèí³ â³äíîñÿòü
äî êàòåãîð³¿ áåçíàä³éíî ïðèðå÷åíèõ õâîðèõ,
çàâäÿêè ïîä³áíèì óñòàíîâêàì âèäóæóâàëè.
Òàêèì ÷èíîì, ñïðàâä³, â³ðà ëþäèíè â áëàãîïî-
ëó÷íèé ðåçóëüòàò çäàòíà òâîðèòè äèâà íàÿâó.

Âî÷åâèäü ïåðåâàãà ïñèõîòåõí³ê ìèíóëîãî
(éîãè, øàìàí³çìó) ïîëÿãàº â òîìó, ùî ó ñâî¿é
ñòðóêòóð³ âïëèâó âîíè ìàþòü ñèñòåìíèé ï³äõ³ä:
àäåïò âèêîíóº öèêë áàãàòîðàçîâî ïîâòîðþâàíèõ
ä³é (âèìîâà ìàíòð àáî çàêëèíàíü, ó÷èíåííÿ
ðèòóàëüíèõ ðóõ³â ò³ëà íà çâóêîâîìó ôîí³, ñòâî-
ðþâàíîìó ãðîþ íà ñïåöèô³÷íèõ ìóçè÷íèõ ³íñò-
ðóìåíòàõ) ó ïåâíîìó ðèòì³. Ðèòì çàâîðîæóº
óâàãó, ³ òîä³ óñòàíîâêè ïðîõîäÿòü áåçïîñåðåäíüî
ó ïñèõ³êó, êîòðà, ñâîºþ ÷åðãîþ, êåðóº îðãàí³ç-
ìîì. Ðîçãëÿíåìî îäèí ³ç ïîêàçîâèõ ïðèêëàä³â.
Êîëè äîêòîð Òàäçóê³ ïî÷àâ ïðàöþâàòè ³ç ïåð-
ñîíàëîì ìàëåíüêî¿ àâòîðåìîíòíî¿ ìàéñòåðí³ íà
îêîëèö³ Òîê³î, òî çàïðîïîíóâàâ ñï³âðîá³òíèêàì
âïðàâó-ãðó, ÿêó âîíè âèêîíóâàëè ùîðàíêó.
Ñóòü îñòàííüî¿ – âåñü ïåðñîíàë õîäèâ êîëîì,
â³äáèâàþ÷è êðîêàìè ðèòì; êîëè ï³ä ä³ºþ öüîãî
ðèòìó ëþäè âïàäàëè ó òðàíñ, çâó÷àâ çàêëèê, ó
ÿêîìó âêàçóâàëîñÿ ³ì’ÿ òà ïðîôåñ³éíà ñïåö³à-
ë³çàö³ÿ êîíêðåòíîãî ïðàö³âíèêà, ï³ñëÿ ÷îãî
ïðàö³âíèê â³äïîâ³äàâ: “Êðàùèé ôàõ³âåöü ó
ñâ³ò³”. Òàê ùîäåííî âåëàñÿ ïñèõîëîã³÷íà ðî-
áîòà ç êîæíèì ñï³âðîá³òíèêîì.

Òðàíñ äàâàâ êîëîñàëüíî¿ â³ðè, ³ êîëè òîé
÷è ³íøèé ïðàö³âíèê ïðèñòóïàâ äî ñêëàäíîãî
ðåìîíòó, îäíîçíà÷íî ïðèéìàâ íàñòàíîâëåííÿ,
ùî â³í – íàéêðàùèé ñïåö³àë³ñò ó ñâ³ò³. ×åðåç
â³äíîñíî íåòðèâàëèé â³äð³çîê ÷àñó öÿ àâòî-
ìàéñòåðíÿ çàéíÿëà ë³äèðóþ÷³ ïîçèö³¿ íà ñâ³òî-
âîìó ðèíêó íàäàííÿ ïîñëóã. Íèí³ âîíà íà-
çèâàºòüñÿ Toyota Motors. Îòîæ íàñòàíîâëåííÿ
ïîâèíí³ áóòè ìàêñèìàëüíèìè ó âñüîìó, òîä³ é

ðåçóëüòàò áóäå ìàêñèìàëüíî ìîæëèâèì. Öå
ïîâíî ñòîñóºòüñÿ ä³ÿëüíîñò³ ó ñïîðòèâíèõ âè-
äàõ ºäèíîáîðñòâ. Áóäü-ÿêà ïñèõîëîã³÷íî çäî-
ðîâà ëþäèíà ìàº â³äíîñíî ñò³éêó â ðîçâèòêó,
ïåâíîþ ì³ðîþ óñâ³äîìëåíó, ñèñòåìó óÿâëåíü
ïðî ñåáå, òîáòî ß-êîíöåïö³þ. ¯¿ ïñèõîëîã³÷íà
ñòðóêòóðà, êð³ì êîãí³òèâíî¿, åìîö³éíî-îö³íêî-
âî¿, â÷èíêîâ³-êðåàòèâíî¿ ³ ñïîíòàííî-äóõîâíî¿
ñêëàäîâèõ, îõîïëþº òàêîæ äâ³ ï³äñòðóêòóðè
– ß-ðåàëüíå (ùîñü ñïðàâæíº, ä³éñíî ³ñíóþ÷å
â îñîáèñòîñò³) ³ ß-³äåàëüíå (äóìêè òà ³äå¿,
ïðèéíÿò³ íåþ ÿê ³äåàë) [äèâ. äåòàëüíî 19].
Òðàäèö³éíî â³ä Ê. Ðîäæåðñà ââàæàºòüñÿ, ùî
ì³æ ß-ðåàëüíèì ³ ß-³äåàëüíèì ïîâèííà áóòè
â³äì³íí³ñòü. ß – öå ôîðìà ïåðåæèâàíü ëþäè-
íîþ ñâîº¿ îñîáèñòîñò³, ó ÿê³é òà â³äêðèâàºòüñÿ
ñàìà ñîá³. Òîìó ß ìàº ê³ëüêà  ã ð à í å é:
ïåðøà – öå òàê çâàíå ò³ëåñíå àáî ô³çè÷íå ß,
ïñèõîåìîö³éíå ïðèéíÿòòÿ ñâîãî ò³ëà ÿê éîãî
âò³ëåííÿ, òîáòî îáðàç ò³ëà, ó òîìó ÷èñë³ é ïå-
ðåæèâàííÿ éîãî ô³çè÷íèõ äåôåêò³â (îñîáëèâî
ÿñêðàâî ò³ëåñíå ß ôîðìîâèÿâëÿºòüñÿ ó ï³äë³ò-
êîâîìó â³ö³, êîëè öÿ ãðàíü âèõîäèòü íà ïåðåä-
í³é ïëàí, à ³íø³ ïåðåáóâàþòü íà ïåðèôåð³¿
ðîçâèòêó); äðóãà – öå ñîö³àëüíî-ðîëüîâå  ß,
êîòðå ñïîâíåíå â³ä÷óòò³â ³ õâèëþâàíü ñåáå ÿê
íîñ³ÿ òèõ ÷è ³íøèõ ñîö³îêóëüòóðíèõ ôóíêö³é;
òðåòÿ – ïñèõîëîã³÷íå ß, ÿêå îõîïëþº ñïðèé-
íÿòòÿ âëàñíèõ ðèñ, äèñïîçèö³é, ìîòèâ³â, ïîò-
ðåá, çä³áíîñòåé ³ â³äïîâ³äàº íà çàïèòàííÿ: “Òî
ÿêèé ß?” [12].

Çì³ñò ïðîïîíîâàíî¿ íàìè ïðîãðàìè ðîçâèòêó
ïðîôåñ³éíî âàæëèâèõ ðèñ-ÿêîñòåé ñïîðòñìåíà-
ºäèíîáîðöÿ ñóòí³ñíî ³ çà ö³ëüîâîþ ñïðÿìîâà-
í³ñòþ ì³ñòèòü â³äîì³ ïñèõîòåõí³êè ìèíóëîãî
ëèøåíü ç ò³ºþ â³äì³íí³ñòþ, ùî, íà ïðîòèâàãó
éîãàì ÷è øàìàíàì, ñïîðòñìåí îð³ºíòóºòüñÿ íå
íà ì³ñòè÷í³ îáðàçè ì³ô³÷íèõ ³ñòîò, à íà ñàìîãî
ñåáå, òîáòî íà ñåáå ÿê ³äåàëüíîãî ñïîðòñìåíà-
ºäèíîáîðöÿ. ²íøèìè ñëîâàìè, íàøà  ì å ò à
ïîëÿãàº â òîìó, ùîá øëÿõîì ïðîâåäåííÿ êîìï-
ëåêñó ïëàíîâèõ ïîåòàïíèõ çàõîä³â ñïåðøó
ñòâîðèòè ñò³éêèé îáðàç ³äåàëüíîãî ß ñïîðòñ-
ìåíà-ºäèíîáîðöÿ, ñåáòî ïîâíîâàãîìå óÿâëåííÿ
ïðî òå, ÿêèì áè â³í õîò³â ñòàòè, à ïîò³ì äî-
ìîãòèñÿ, ùîá éîãî ðåàëüíå ß (òå, ÿêèì â³í º
íàñïðàâä³) íàáóëî ñò³éêèõ ðèñ ³äåàëüíîãî,
åòàëîííîãî, ïåðåìîæíîãî, ñòàâøè ºäèíèì ³
íåïîä³ëüíèì ö³ëèì, à â³äòàê ïîøèðèëîñÿ íà
âñ³ âèùåâêàçàí³ ãðàí³ ³íäèâ³äóàëüíîãî ñâ³òó ß.

Âîäíî÷àñ ïðè ðîçðîáö³ îáñòîþâàíî¿ ïðî-
ãðàìè íàìè ÿêîìîãà ïîâí³øå  âðàõîâóþòüñÿ
³íäèâ³äóàëüíî-òèïîëîã³÷í³ îñîáëèâîñò³ îñîáèñ-
òîñò³ ñïîðòñìåíà-ºäèíîáîðöÿ. ² õî÷ âñ³ ñïîðòñ-
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ìåíè, âîëîä³þ÷è ïñèõîåíåðãåòè÷íèìè ïîòåíö³-
àëàìè íåñâ³äîìîãî, ï³äñâ³äîìîãî, ñâ³äîìîñò³ ³
ñàìîñâ³äîìîñò³, àêòóàë³çóþòü òà ñàìîðåàë³-
çóþòü ¿õ ïî-ð³çíîìó, çàä³þþ÷è äî ñâîº¿ æèòòº-
àêòèâíîñò³ òîé ÷è òîé ìèíóëèé äîñâ³ä. ² çîâ-
í³øí³é ñâ³ò, ³ ï³äñâ³äîì³ñòü ï³äòðèìóþòü çâ’ÿ-
çîê ç³ ñâ³äîì³ñòþ é  ñàìîñâ³äîì³ñòþ çà äîïîìî-
ãîþ òðüîõ îñíîâíèõ ñèñòåì îáðàç³â, â³ä÷óòò³â
òà óÿâëåíü – àóäèàëüíî¿ (ñëóõ), â³çóàëüíî¿
(ç³ð), êèíåñòåòè÷íî¿ (ì’ÿçîâ³ â³ä÷óòòÿ).

Âðàõîâóþ÷è âèùåâèêëàäåíå, íà ñòàä³¿ ðîç-
ðîáêè ïðîãðàìè íàìè áóëî îá´ðóíòîâàíî äâà
¿¿ áëîêè – òðåíóâàëüíî-ï³äãîòîâ÷èé ³ ñàìî-
ñò³éíî-çì³ñòîâèé. Ïåðåä öèì ç êîæíèì ñïîðòñ-
ìåíîì áóëà ïðîâåäåíà ³íäèâ³äóàëüíà ðîáîòà ç
ïðèéíÿòòÿ íèì ïñèõîëîã³÷íèõ íàñòàíîâëåíü íà
óñï³õ ó ñïîðòèâí³é ä³ÿëüíîñò³, ÿê³ îõîïëþâàëè
5–7 ïîçèòèâíèõ, ëîã³÷íî àðãóìåíòîâàíèõ òâåðä-
æåíü (áåç ÷àñòêè “íå”, áåç ñë³â “í³”, “í³êîëè”,
“íå ìîæíà”) ³ ÿê³ ïî÷èíàþòüñÿ íà ë³òåðó “ß”,
ïîøèðþþ÷èñü íà âñ³ òðè ãðàí³ ³äåàëüíîãî ß
ñïîðòñìåíà-ºäèíîáîðöÿ – ô³çè÷íîãî, ñîö³àëü-
íî-ðîëüîâîãî ³ ïñèõîäóõîâíîãî.

Ïåðøèé áëîê ïðîãðàìè ïðèçíà÷åíèé äëÿ
âèêîíàííÿ áåçïîñåðåäíüî ïåðåä ïî÷àòêîì òðå-
íóâàëüíî-ï³äãîòîâ÷î¿ àáî çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³
îáñÿãó ô³çè÷íèõ òà ïñèõîëîã³÷íèõ íàâàíòàæåíü
ì³ñòèâ òàê³ ìåòîäè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿: ñïîðòñìåí
îäÿãàâ íàâóøíèêè ³ âêëþ÷àâ ïëåºð ³ç çàïèñîì,
ùî ñòâîðþº çâóêîâèé ôîí ìîíîòîííî¿ ãðè íà
áàðàáàí³, ñêð³ïëþâàâ ñâî¿ ðóêè â çàìîê òàêèì
÷èíîì, ùîá ïàëüö³ ïåðåõðåùóâàëèñÿ ì³æ
ñîáîþ, ³ âèêîíóâàâ ðîçìèíàþ÷³ çàï’ÿñòÿ ðóõó,
îäíî÷àñíî ïðîìîâëÿþ÷è âãîëîñ ïðîïîíîâàí³
ïñèõîíàâ³þâàëüí³ íàñòàíîâëåííÿ.

Äðóãèé áëîê îïèñóâàâ çä³éñíåííÿ ñàìîñò³é-
íî¿ ðîáîòè ñïîðòñìåíîì â äîìàøí³õ óìîâàõ ³
ì³ñòèâ ìåòîäðåêîìåíäàö³¿, â³äïîâ³äíî äî ÿêèõ
òîé âèêîíóâàâ òàê³ ä³¿: ïèñàâ ïðîïîíîâàí³ äëÿ
íüîãî ïñèõîëîã³÷í³ íàñòàíîâëåííÿ íà ïàïåð³
âåëèêîãî ðîçì³ðó (ôîðìàòó À1), àáî íà øè-
ðîê³é äîøö³ ÷è äçåðêàë³. Êîæíå òâåðäæåííÿ
ïî÷èíàëîñÿ ç ìàêñèìàëüíî âåëèêîþ çà çàéìà-
íèìè íà àðêóø³ ðîçì³ðàìè ë³òåðè “ß”. Ïðè
öüîìó îáîâ’ÿçêîâîþ óìîâîþ áóëî ïèñàòè ìàðêå-
ðîì ÷åðâîíîãî àáî îðàíæåâîãî êîëüîðó (ñàìå ö³
êîëüîðè, ÿê â³äîìî, âèêëèêàþòü íåñâ³äîì³
³ìïóëüñè äî àãðåñ³¿, ùî íåð³äêî îáåðòàºòüñÿ ïðîòè
ñàìî¿ îñîáè, ðóéí³âíî âïëèâàþ÷è ÿê íà ¿¿ çäîðîâ’ÿ,
òàê ³ íà ðåçóëüòàòè âèêîíóâàíî¿ ðîáîòè).

Ñòîñîâíî ä³ÿëüíîñò³ ó ñïîðòèâíèõ âèäàõ
ºäèíîáîðñòâ, íà íàø ïîãëÿä, îïòèìàëüíî
ï³äõîäèòü êîíòðîëüîâàíà ³ãðîâà àãðåñ³ÿ. Äå-
òàëüíèé îïèñ âëàñòèâèõ äëÿ äàíîãî ôåíîìåíà

îñîáëèâîñòåé íàâîäèòüñÿ Å. Ôðîììîì ó äîñ-
ë³äæåíí³ “Òèïè àãðåñ³¿”, ç ÿêîãî âèïëèâàº, ùî
³ãðîâà àãðåñ³ÿ ïîòð³áíà â íàâ÷àëüíîìó òðåí³íãó
íà ìàéñòåðí³ñòü, ñïðèòí³ñòü ³ øâèäê³ñòü
ðåàêö³¿. Âîíà íå ìàº í³ÿêî¿ ðóéí³âíî¿ ìåòè ³
æîäíèõ íåãàòèâíèõ ìîòèâàö³é (ãí³âó, íåíà-
âèñò³) [16, ñ. 358]. Â ³íøîìó äæåðåë³ çíàõî-
äèìî äóìêó ïðî òå, ùî òàêèé âèä äîáðîÿê³ñíî¿
àãðåñ³¿ º àäàïòèâíèì, ñïðÿìîâàíèì íà ñîö³-
àëüíî ïðèéíÿòíå ñàìîñòâåðäæåííÿ â óìîâàõ
êîíêóðåíö³¿ [18, ñ. 9]. Ïðè âèêîíàíí³ ñïîðòñ-
ìåíîì íàçâàíèõ ðåêîìåíäàö³é àãðåñ³ÿ âèõîäè-
ëà â³ä íüîãî ñàìîãî, ³ çàâäÿêè çàêëàäåíîìó ó
ñëîâåñí³é ôîðìóë³ çì³ñòó ñòàëî óìîæëèâëþ-
âàëà êîíòðîëü ôîðìîâèÿâ³â ³ ñòóïåíÿ àãðåñèâ-
íîñò³, çàäàþ÷è éîìó ôîðìàò ä³ÿííÿ ó ñïîð-
òèâíèõ âèäàõ ºäèíîáîðñòâ, ó òîìó ÷èñë³ é
ðåãóëþâàííÿ ñîö³àëüíî ïðèéíÿòíî¿ êîíòðîëüî-
âàíî¿ ³ãðîâî¿ àãðåñ³¿. Ç ìåòîþ äîñÿãíåííÿ
á³ëüøîãî åôåêòó â³ä íàâ³þâàííÿ âñ³ âèùå-
îïèñàí³ ïñèõîëîã³÷í³ íàñòàíîâëåííÿ áàãàòî-
ðàçîâî ïîâòîðþâàëèñÿ ñïîðòñìåíîì âãîëîñ.

Îòæå, âïðîâàäæåííÿ ïðîïîíîâàíî¿ íàìè
ïðîãðàìè ðîçâèòêó ïðîôåñ³éíî âàæëèâèõ ðèñ-
ÿêîñòåé îñîáèñòîñò³ ñïîðòñìåíà-ºäèíîáîðöÿ
ïåðåäáà÷àëî ñòâîðåííÿ ïåðåäóìîâ, ñïðÿìîâàíèõ
íà ï³äâèùåííÿ ¿¿ ìîòèâàö³¿ íà óñï³õ ó ñïîð-
òèâíîìó ïîâñÿêäåíí³, ôîðìóâàíí³ â íå¿ ñò³éêî¿
íåïîõèòíî¿ â³ðè ó ñâî¿ ïîòåíö³éí³ ìîæëèâîñò³,
â àäàïòàö³¿ ñïîðòñìåíà äî ñòðåñîãåííèõ ÷èííè-
ê³â òðåíóâàëüíî¿ òà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñòåé, ó
ï³äâèùåíí³ ñòóïåíÿ ñâ³äîìî êîíòðîëüîâàíî¿
àãðåñ³¿ ³ ïîâíî¿ ñàìîðåàë³çàö³¿ ô³çè÷íèõ êîíäè-
ö³é ³ ïñèõîäóõîâíèõ ïîòåíö³é ó ñèñòåìí³é ºä-
íîñò³ òà ãàðìîí³éíîñò³.
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practical application.
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