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Петровська Т., Арнаутова Л.
Нацюнальний унверситет ф'зичного виховання i  спорту Украни

ТЕОРЕТИКО - МЕТОДОЛОГ1ЧН1 ЗАСАДИ ВИВЧЕННЯ ПРОБЛЕМИ ПОДОЛАННЯ СТРЕСУ СПОРТСМЕНАМИ ЗА
ДОПОМОГОЮ КОП1НГ-СТРАТЕГ1Й

Актуальн'ють. Спортивна дiяльнiсть е галуззю життед'тльност'!, яка висувае п'двищенi вимоги щодо 
фiзiологiчниx та псиxологiчниx якостей спортсмен'в. Для збереження мотивацц та досягнення ц^лей спортивное 
дiяльностi квалiфiкованi спортсмени об’ективно змушен долати широкий спектр стрес-фактор'в внутршнього i 
зовншнього характеру, що актуалiзуе науковий нтерес до меxанiзмiв, с п о ^ в  та технк, я к  сприяють розвитку 
стресостйкостi у поеднанн з високими результатами. Мета. Анал'з наукових пiдxодiв щодо формування поведнки 
подолання та '(( впливу на змагальну дiяльнiсть спортсмена. Результати. За результатами теоретико-аналiтичниx 
до^джень проаналiзовано поняття стрес, стресостйюсть та коинг-стратегт, описана специфка цих понять в 
конт ект  спортивное дiяльностi. Висвтлено механ'зм формування 'ндивдуальних коинг-стратегш та (хн рiзновиди. 
Виявлено особливостi адаптивних та дезадаптивних тип'ю копш-стратегш. Окреслено взаемозв'язок мiж 
особистсними психологчними ресурсами квалiфiкованиx спортсмен!в та коп'1нг-стратег'тми, я к  реалiзуються для 
подолання стресу. Висновки. На основi аналiзу теоретичних пiдxодiв до вивчення стресостйкостi розроблено 
авторський Ыдюд до (( визначення. Визначен'1 аспекти стратегй подолання стресу можуть бути застосован для 
розробки теоретично( моделi формування ндивдуальних юинг-стратегю.

Ключов! слова: стрес, стресосттюсть, коп'1нг-стратег'т, ндивдуальна копш-стратегт.

Татьяна Петровская, Лилия Арнаутова. Теоретико-методологические основы изучения проблемы  
преодоления стресса спортсменами при помощи копинг-стратегий. Актуальность. Спортивная деятельность 
предъявляет повышенные требования к физиологическим и психологическим качествам спортсменов. Для сохранения 
мотивации и достижения целей в спортивной деятельности квалифицированные спортсмены вынуждены
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преодолевать широкий спектр стресс-факторов внутреннего и внешнего характера, что и актуализирует научный 
интерес к механизмам, способам и техникам, которые способствуют развитию стрессоустойчивости в сочетании с 
высокими результатами. Цель. Анализ существующих научных подходов к формированию поведения преодоления и его 
влияния на соревновательную деятельность спортсмена. Результаты. На основе анализа существующих теоретико
аналитических исследований описаны понятия стресс, стрессоустойчивость и копинг-стратегия, специфика этих 
понятий в контексте спортивной деятельности. Проанализирован механизм формирования индивидуальных копинг- 
стратегий и их разновидности. Выявлены особенности адаптивных и дезадаптивных типов копинг-стратегий. 
Определена взаимосвязь между личностными психологическими ресурсами квалифицированных спортсменов и копинг- 
стратегиями, которые реализуются для преодоления стресса. Выводы. На основе анализа теоретических подходов к 
изучению стрессоустойчивости разработан авторский подход к ее определению. Определены аспекты стратегий 
преодоления стресса, которые можно применить для разработки теоретической модели формирования 
индивидуальных копинг-стратегий.

Ключевые слова: стресс, стрессоустойчивость, копинг-стратегия, индивидуальная копинг-стратегия.

Summary. Tatyana Petrovskaya, Liliya Arnautiva. Theoretical and methodological principles o f the usage o f 
coping strategies fo r the athletes to overcome stress. Topicality. Sport activity is a branch of life raises increased demands for 
the athlete’s physiological and psychological qualities. Qualitative athletes are objectively forced to overcome a wide range of 
internal and external stress factors that preserves the motivation and achievement of the goals of sports activity, which actualizes 
scientific interest in mechanisms, methods and techniques that contribute to the development of stress resistance combined with 
high results in sport. Goal. An analysis of existing scientific approaches to the formation of the behavior of overcoming and its impact 
on the competitive activity of the athlete. Results. Based on the results of theoretical and analytical researches, the concept of stress, 
an ability to cope with stress and coping strategy as well as the specifics of these concepts in the context of sports activities are 
defined. The mechanism of formation of individual coping strategies and their varieties is highlighted. The features of adaptive and 
disadaptive types of coping strategies are revealed. The relationship between the personal psychological resources of qualified 
athletes and coping strategies that are implemented to overcome stress are described. Conclusions. On the basis of the analysis of 
theoretical approaches to the study of stress resistance, an author's approach to its determination has been constructed. The 
identified aspects of stress management strategies can be used to work out the theoretical model for the formation of individual 
coping strategies.

Key words: stress, an ability to cope with stress, coping strategy, individual coping strategy.

Постановка проблеми. Спорт вищих досягнень е галуззю життед!яльност!, яка висувае пщвищеы вимоги щодо 
ф1зюлопчних та особистюних (психолопчних) якостей спортсмеыв. Квал!ф!кован! спортсмени ор!ентован! на пост!йну 
пщтримку власного р!вня та на досягнення нових результат1в, що вимагае вщ них необхщнють постмно адаптуватися до 
високого навантаження задля пщвищення результат у спортивна д!яльност! та до умов постмно високого р!вня 
конкурентность Для збереження мотивацм та досягнення цтей спортивно! д!яльност! квал!ф!кован! спортсмени об'ективно 
змушен! долати широкий спектр стрес-фактор!в як внутр!шнього, так i зовышнього характеру. Саме тому й збер!гаеться 
високий науковий Ытерес до механ!зм!в, способ!в та техык, як! сприяють стресост!йкост! у поеднанн! з високими 
результатами, як! демонструють спортсмени [2;6]. Метою статт е анал!з наукових пщход1в щодо формування повед1нки 
подолання та м впливу на змагальну д!яльн!сть спортсмена для вироблення сучасно! теоретично! модел! формування 
стресост!йкост! квал!ф!кованих спортсмеыв.

Робота виконана в рамках науково-дослщно! теми «Технологи психолого-педагопчного супроводу та розвитку 
суб'ект!в спортивно! д!яльност!» на 2016-2020 р. р., державний реестрац!йний нoмер:0116u001627.

Аналiз останжх дослщжень i публюацш. Стан теоретико-методолопчно! розробленост! теми демонструе 
великий ступ!нь зац1кавленост в дослщжены стресу, повед1нки подолання стресу та механ!зм!в стресост1йкост1, коп!нг- 
стратепй. На сьогодн! юнуе багато пщход1в до визначення понять стрес, стресост!йк!сть, копЫг-стратепя. Так, згщно 
поширеному серед дослщниюв погляду стрес е неспециф!чною захисною реакц!ею оргаызму у вщповщь на несприятливе 
середовище, в!дпов!дно стресостмкють уявляе собою на6!р певних особистюних якостей (детерм1нант особистост!), який 
дозволяе будь-як!й людин! переносити р!зного плану навантаження на псих1ку. Початком навчань про стрес прийнято 
вважати цикл дослщжень Ганса Селье, зроблених в 1960-х рр. Слово «стрес» в переклад! з англмсько! -  тиск, напруга i 
використовуеться для позначення великого кола стаыв людини, що виникають у вщповщь на р!зноман!тн! екстремальн! 
впливи (стресори).

Розум1ння важливост! психолопчних фактор!в як регулятор!в досягнень квал!ф!кованих спортсмен!в, е актуальною 
задачею, особливо в контекст! пошуку психолопчних ресурс!в i обмежень, що позначаються на ефективност! д!яльност! 
спортсмен!в. В поле зору дослщнигав потрапляють нов! психолопчы феномени: психолог!чне вигорання, психолопчний 
захист та коп!нг-стратег!Т, перфекц!он!зм, групов! емоц!Т.

Досл!дження псих!чного стресу в спорт! мають тривалу юторю i характеризуються тим, що в них, як правило, 
розглядалися джерела стресу, зумовлен! специфшю зм!стовних вимог тренувально! та змагальноТ д!яльност!. На думку 
дослщниюв джерелам стресу, пов'язаним з р!зними особливостями оргаызацм д!яльност! спортсмеыв, прид!лялося 
недостатньо уваги, не дивлячись на те, що негативний вплив, принаймн! деяких з них, рефлексуеться спортсменами [3, c. 
74].

Авторитетний дослщник орган!зац!йного стресу в спорт! D. Fletcher висловлюе думку, що вивчення стресу та 
стресост!йкост! в спорт! стане в двадцять першому стол1тт! одним !з вагомих напрямк1в психолог!! спорту. Автор спираеться 
на пщхщ T. Woodman, L. Hardy як щодо класиф!кац!Т джерел орган1зац1йного стресу в спорт!, так i в методах вивчення
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мехаызм!в формування стресост!йкост! у спортсмеыв [2, c. 414]. Зазначимо, що на думку дослщниюв на сьогоды основним 
методом встановлення джерел стресу в спорт! та способ!в його подолання е Ытерв'ювання спортсмеыв i тренер!в з 
подальшою обробкою матер!ал!в мтерв'ю методом контент-анал!зу.

Стреси, пов'язан! з обов'язковютю змагань i гостротою конкуренций е нев!д'емною умовою д 1яльност! спортсмеыв, 
що актуал!зуе необх!дн!сть оволод!ння навичками застосування адаптивних копмг-стратепй та пщвищення власноТ 
стресост!йкост!.

Традиц!йно велику увагу в спортивна психолог!Т В. I. Воронова, Т. В. Петровська, Г. Б. Горська, П. В. Квашук т1 !нш! 
науковц! придтяють впливу особистюних фактор!в на досягнення спортсмена. Так, на думку В. I. ВороновоТ обидва -  тренер 
та спортсмен повинн навчитися д!агностувати у себе р!вень стресу та максимально ч!тко визначати з яким стресором вони 
з!ткнулися, а вже пот!м вдаватися до заход!в з подолання стресу [2, c. 415].

Суперництво в найбтьших змаганнях спортсмен!в з високим р!внем ф!зичноТ, тактичноТ, техычно'Т п!дготовки 
зб!льшуе псих!чну напружен!сть i внесок психолог!чних фактор!в в досягнення перемоги. З цим пов'язана традиц!йна увага 
дослщниюв до змагального стресу i засоб!в його подолання, до проблеми ст!йкост! спортсмен!в, до р!зних джерел стресу, що 
виникають пщ час змагань. Авторитетний досл!дник Б. А. Вятк!н п1д  змагальним стресом розум!е ц!л!сну систему фактор!в, до 
яких в!н в!дносить: «соревновательный характер спортивной борьбы, направленной на завоевание рекорда или победы над 
противником; максимальное напряжение всех физических и психических сил спортсмена во время этой борьбы; 
систематическую ... спортивную тренировку» [3, c. 17]. Як бачимо, згщно позици вченого наявний прямий зв'язок м1ж 
змагальним стресом та результативнютю виступу спортсмеыв.

В психологи спорту видтяють й !нш! р!зновиди стресу. На думку В. ГорськоТ в процес! спортивноТ д 1яльност! 
спортсмени стикаються з таким р!зновидом стресу як «орган!зац!йний стрес», пщ яким досл!дниця розум!е «реак^ю 
спортсмена на орган!зац!йн! фактори п!дготовки на тренуваннях та пщ час вистутв на змаганнях» [4, c. 74]. Важливою 
особливютю орган!зац!йного стресу на вщмЫу в!д змагального е те, що джерела оргаызацмного стресу можна вщнести до 
фактор!в довготривалоТ д!Т, як! негативно впливають на психолопчну напругу.

Поняття «стресост!йк!сть» е важливим в контекст! розумЫня того, як долаеться стрес та потребуе дослщження. 
Частина дослщниюв психологи спорту розглядае поняття стресост!йкост! кр!зь призму емоц!йноТ ст!йкост! спортсмен!в. Так, 
на думку О. КарповоТ стрестост!йк!сть спортсмена характеризуеться «здатнютю управляти своТми емоцями, збер!гати високу 
працездатн!сть, зд!йснювати екстремальну д!яльнють без напруженост! та як результат розвитку адаптаци, внасл!док якоТ 
орган!зм набувае новоТ якост!, а саме адаптацю у вигляд! резистентносд ст!йкост! до впливу стресу, тренованють». На 
думку Т. В. ПетровськоТ емоц!йний !нтелект е «особист!сним ресурсом пщвищення адаптивност! до психолог!чних 
навантажень i результативност! в спортивн!й д 1яльност1: розвиток емоц!онального !нтелекту у спортсмеыв та ум!ння 
розп!знавати емоц!Т мших людей позитивно впливають на зниження р!вня стресу протягом змагань» [6, c. 60].

Iснують погляди на стрестостмкють з позиц!й ф!з!олог!чних, мотивацмних та повед!нкових особливостей !ндив!да. 
Ц!еТ позиц!Т дотримуеться низка досл!дник!в Л. Аболм, Б. Вардапян, С. Субот!н. Так, Л. Абол!н потенц!йн! можливост! 
адаптац!Т !ндив!да пов'язуе !з притаманними йому психолопчними якостями: «емоц!йна стмкють являе собою процес 
емоц!йноТ саморегуляци, який в свою чергу складае еднють рац!онального, емоц!йного та ф!зюлопчного вияв!в людини» [1, c. 
114].

На думку Т. В. ПетровськоТ, коли йдеться про стресост!йк!сть та можливост! адаптаци та подолання стресу, 
високому р!вню адаптаци сприяють «низька агресивнють, середнм р!вень ригщносл, самоконтролю, власноТ ефективност! й 
адекватна самооцЫка, а також високий р!вень лаб!льност!, конформност! й креативност!» [7, c. 215]. Отже, в наукових 
дослщженнях стресост!йк!сть розглядаеться важливою умовою в контекст! розумЫня того, як долаеться стрес. П!д 
стресост!йк!стю р!зн! автори розум!ють: i як здатнють до адаптац!Т; i як здатнють в!дпов!дати на напружен! ситуац!Т такою 
змЫою емоц!йного стану, яка призводить не до зменшення, а до пщвищення працездатност!; i як поеднання особистюних 
якостей, як! дозволяють переносити вщчуты Ытелектуальы та емоц!йн! навантаження, зумовлен! специф!кою професмно'Т 
д!яльност! без особливих насл!дк!в для оточуючих i власного здоров'я. В1дпов1дно, стресост!йк!сть як феномен (якють, риса, 
властив!сть) розглядаеться в основному, з функцюнальних позицм, як характеристика, що впливае на продуктивнють 
(усп!шн!сть) д 1яльност!.

Узагальнюючи р!зн! теоретичн! п!дходи до вивчення стресостмкосл, в подальшому досл!дженн! п1д 
стресостшстю спортсмена ми будемо розумiти адаптивну здатнють спортсмена ефективно протистояти 
психотравмуючим та екстремальним факторам спортивное дiяльностi без зниження показнит ( ( результативностi 
завдяки актуалiзацi( 'ндивдуального копнг-ресурсу спортсмена у емоц^нй, повед'1нков'1й, когн'тившй та мотива^й^й 
сферах особистост'1.

Одним !з способ!в подолання стресу та формування стресост!йкост! е копЫг-стратепя, яка визначае успшну або 
неушшну адаптацю У багатьох л^ературних джерелах коп!нг розглядаеться як усвщомлена рац!ональна поведЫка, 
спрямована на усунення стресовоТ ситуаци. Саме поняття «coping» походить в!д англ!йського «соре» («долати»); в ымецькш 
мов! щодо цього слова застосовують синон1м!чн! поняття «Bewaltigung» («подолання») i «Bеlastungsverarbeitung» 
(«переробка навантажень»). Також це поняття перекладають як «адаптивна поведЫка, або психолог!чне подолання». У 
заруб!жн!й науков!й л!тератур! терм!н «coping» вживаеться в поеднанн з низкою мших понять: coping-process, coping- 
mechanism, coping-behavior, coping-strategy. В1дпов1дно вказан! визначення перекладаються як: коп!нг-процес, коп!нг- 
механ!зм, копЫг-поведЫка, коп!нг- стратег!я, психолог!чне подолання.

До вказаноТ деф!н!ц!Т належать р!зн! когытивно обумовлен! механ!зми подолання стресу або копЫг-стратепТ. У 
широкому сенс! coping включае вс! види взаемод!Т суб'екта з задачами зовышнього або внутр!шнього характеру, тобто 
спроби оволод!ти або пом'якшити, звикнути до або ухилитися в!д проблемноТ ситуац!Т. Додатков! умови: як зовышы, що 
характеризують саму ситуацю, так i внутр!шн!, до яких належать психолопчы характеристики самого суб'екта, -  актуал!зують
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зм1ст coping, в1др1зняючи його в1д простого пристосування.
На думку Р. Лазаруса копЫг-стратегм проявляються в когн1тивн1й, емоц!йн1й i повед1нков!й сфер! людини у вигляд! 

р1зноман1тних техн1к подолання, дистанц1ювання, самоконтролю, пошуку соц1ально! п1дтримки, прийняття в1дпов1дальност!, 
уникнення, планового вир1шення проблеми, позитивно! переоц1нки. З думкою Лазаруса погоджуеться н1мецький досл1дник G. 
Хейм, видтяючи три сфери !ерарх1чно! структури псих!ки, в яких в1дбуваеться реал1зац1я коп1нг-стратег!й повед1нки: 
емоц1йну, когн1тивну i повед1нкову. Вс! «р1зновиди коп1нг-стратепй повед1нки под1ляються з урахуванням ступеня Тх 
адаптивних можливостей на адаптивн1, частково адаптивн! i неадаптивн!» [10, c.408].

Iснують р1зн! класиф!кац!Т коп1нг-стратепй. У деяких теор1ях коп1нг-повед!нки видтяють наступн! базисн! стратег!!: 
вир1шення проблем; пошук пщтримки; уникнення. Але вироблення едино! системи класиф!кац1Т тип!в коп1нгу дос! е 
релевантною психолог1чною задачею. С. К. Нартова-Бочавер пропонуе наступн! вар1анти класиф!кац!Т coping:

-  «Ор1ентован1сть, або локус coping (на проблему або на себе).
-  Сфера псих1чного, в як1й розгортаеться подолання (зовн1шня д1яльн!сть, уявлення або почуття).
-  Ефективн1сть (приносить бажаний результат з вир1шенню труднощ1в чи н1).
-  Тимчасов1сть отриманого ефекту (чи вир1шуеться ситуац1я радикально або вимагае повернення до не!).
-  Ситуацм, що провокують гартд-поведЫку (кризов! або повсякденн1)» [5, c.23].

Отже, людин1 часто доводиться стикатися з ситуац1ями внутр1шньо! напруги i дискомфорту. Реакц1я на труднощ1, як! 
об'ективно виникають й у спортсмен1в, зайнятих у змагальн1й д1яльност1, викликають ц1лком стандартну реакц1ю: 
застосування коп1нг-стратег1Т або використання автоматичних механ1зм1в психолог1чного захисту.

На думку D. Tod, J. Hardly, E. Oliver «здатнють усп1шно д1яти п1д тиском е найважлив1шим аспектом спортивно! 
д1яльноста. Поточн1 досл1дження висв1тлили стратег!!, як! можуть бути реал1зован1 в процес! змагальноТ д1яльност1: 
спортсмени як! усвщомлюють передстартов! стани на змаганнях та застосовують спец1альн! методики що спрямован! на 
зниження р1вн!в збудження та стресу через отримання навичок роботи з власними псих1чними станами, стають б1льш 
усп1шними [11;12, c. 667].

Iснуе специф1ка особистюних регулятор1в подолання стресу суб'ектами групово! д1яльност1. На думку З. Совм1з в 
такому випадку осо6ист1сн! параметри по-р1зному д1ють на в1рог1дн!сть вибору груповим суб'ектом конструктивних або 
деструктивних командних i Ыдивщуальних стратег!й подолання стресу [8].

Когн1тивний ресурс спортсмен1в р1зного р1вня квал1ф1кац!Т взаемозв'язаний з стресостмкютю спортсмен1в, що 
дозволяе використовувати ресурсн! можливост! когн1тивно! сфери для формування психолопчно! ст1йкост! в екстремальних 
умовах змагальноТ д1яльност1.

Коп1нг-стратег1я i стресост!йк!сть е нерозд1льними процесами для спортсмена в процес! змагальноТ д1яльност!. 
Основне психолопчне призначення коп1нг-стратег1Т полягае в тому, щоб адаптувати спортсмена найкращим чином до вимог 
ситуацм шляхом оволод1ння, ослаблення або пом'якшення цих вимог, тим самим н1велюючи вплив стресор1в.

У свою чергу р1зн! коп1нг-стратег1Т можуть бути використан! профес1йними спортсменами в двох аспектах: як один з 
вар!ант!в психолопчного захисту (реактивна повед1нка) або як один з вар!ант!в адаптац!!, пов'язаний з виробленням 
особистюного коп1нг-ресурсу. Саме тому виявлення релевантних сфер, на як! може впливати сформований коп!нг-ресурс 
особистост!, е ц1кавою науковою задачею. Виходячи з анал1зу теоретичних та практичних напрацювань в1тчизняних та 
Ыоземних досл1дник!в в дан!й царин1, на нашу думку, сьогодн! серед них можна виокремити наступн!: когнтивну, 
мотиващйну, емощйну та поведiнкову сфери особистост! спортсмена.

Вщповщно, виникае питання про те, що саме впливае на формування Ыдивщуально! копЫг-стратегм в сучасних 
умовах, тобто, постае наукова проблема вироблення механ1зму формування Ыдивщуально! коп1нг-стратег!! у спортсмена. 
^нуе низка дослщжень присвячених вивченню ситуативно-особистюних детерм1нант coping-стратепй. Зауважимо, що 
осо6ист1сн! параметри спортсмена по-р1зному д1ють на виб!р !ндив1дуальних стратег1й подолання стресу, як! можуть 
конструктивними та деструктивними. Так, на думку З. Совм1з [8] певн! особист1сн! параметри можуть змщнювати ймов1рн1сть 
вибору адаптивних коп1нг-стратег1й, а !нш! м знижують.

Ц!каве дослщження було проведено V. J. Conway i D. Terry, як! вивчали зв'язок особистюних особливостей студент1в- 
психолопв i бажаних ними форм психолопчного подолання. Було виявлено, що виб1р coping д1йсно «корелюеться з оц1нкою 
ситуац!! !спиту, сприйняття ступеня м важливост1, тобто стресогени та контроль з боку суб'екта е зм1нним», що пщтверджуе 
г1потезу, зг!дно яко! «!нструментальн1 стратег!! подолання ефективн! в тому випадку, якщо ситуац1я контролюеться суб'ектом» 
[9, c. 1].

Анал1з науково! л1тератури щодо взаемозв'язку м1ж стресост1йк1стю та коп1нг-стратег1ями надае змогу виокремити 
важливу тенденц1ю, зг1дно яко! поряд з позитивними ефектами в!д використання коп1нг-стратепй для подолання стресу, 
використання окремо! коп1нг-стратег1Т може й деструктивно впливати на р1вень стресост!йкост1. Ефективн1сть захисних форм 
подолання оц1нюеться неоднозначно. Так, наприклад, N. Haan вважае, що деяк! форми повед1нки е абсолютно 
дезадаптивними та порушують ор1ентац1ю людини в д1йсност! [11], натомють С. Carver дотримуеться протилежно! точки зору, 
вважаючи, що ослаблення стресу в раз! захисного coping дозволяе суб'екту краще сконцентруватися i моб1л1зувати зусилля 
для реального подолання життевих труднощ1в [5, c. 26]. На нашу думку, феномен деструктивного впливу коп!нгу та р1вень 
стресост!йкост1, безумовно, мае м1сце на практиц!. Цей феномен пояснюеться тим, що певн! типи коп1нг-стратепй 
передбачають вщсутнють прагнення регулювати сво! почуття i д!!, що у свою чергу сприяе виникненню перенапруги i 
провокуе психосоматичн! захворювання. Тобто, е необхщнють виокремлення тих коп1нг-стратепй, як! будуть позитивно 
впливати на д1яльн!сть особистост!. Анал1з науково! л1тератури надае можливють просл1дкувати наявн1сть зв'язку м1ж 
адаптивними можливостями квал1ф1кованих спортсмен1в, як! виникають в процес! змагальноТ д1яльност1, та ефективнютю 
використання !ндив1дуальних коп1нг-стратег1й з метою протистояння психотравмуючим факторам та ситуац1ям. Осо6ист!сн!

84



Науковий часопис НПУ iMeHi М.П. Драгоманова Випуск 3 (97) 2018

копшг-ресурси, яю використовуе окремий спортсмен у когытивнм, мотивацмнш, емоцмнш та поведЫковш cферi, утворюють 
цiлicний меxанiзм шдивщуальноТ коп1нг-стратег1Т (Рис.1).

Зм1ст саморегуляци 
crnpecocmiuKocmi 

спортсмена eidnoeidtio 
до /ндив/дуального 

коптг-ресурсу

Рис. 1. Схема мехаызму формування шдивщуальноТ копiнг-cтратегiТ спортсмена.

На Рис.1. представлена узагальнена схема формування шдивщуальноТ копiнг-cтратегiТ для подолання стресу. 
Зазначимо, що релевантна iнформацiя щодо мехаызму формування iндивiдyальниx копiнг-cтратегiй на оcновi опитування 
дозволить розробити теоретичну модель формування ефективноТ системи адаптац1Т до стресових cитyацiй у cпортcменiв.

Задачею подальших наукових розвiдок е виокремлення особистюних копiнг-реcyрciв в рiзниx сферах на оcновi 
проведення опитувань професйних cпортcменiв для з'ясування тих психотравмуючих факторiв, з якими вони стикнулися в 
процес професйно'Т дiяльноcтi, та способи й прийми, якими вони користувалися для адаптац1Т до цих ситуацм.

Висновки.
1. Аналiз теоретичних джерел свщчить про важливють проблематики, пов'язаноТ з формуванням меxанiзмiв 

стресост1йкост1 в спорту з одного боку, i недостатню систематизованють основних теоретико-методологiчниx i методичних 
пiдxодiв до вирiшення означеноТ проблеми, з iншого боку, що визначае актуальнють даного доcлiдження.

2. На оcновi аналiзy рiзниx теоретичних пiдxодiв до вивчення стресост1 йкост1 в процес спортивноТ дiяльноcтi, в 
подальшому доcлiдженнi пiд cтреcоcтiйкicтю спортсмена буде розглядатись адаптивна здатнють спортсмена ефективно 
протистояти психотравмуючим та екстремальним факторам спортивноТ дiяльноcтi без зниження показниюв ТТ 
результативносп завдяки актyалiзацiТ iндивiдyального копiнг-реcyрcy спортсмена у емоцмнш, поведiнковiй, когнiтивнiй та 
мотивацiйнiй сферах особистосп.

3. Аналiз науковоТ л^ератури з проблеми теоретичного обГрунтування та методолопчних засад вивчення проблеми 
подолання стресу спортсменами за допомогою копшг - стратепй дозволило виокремити наступи аспекти вивчення стратег1й 
подолання стресу спортсменами:

- з функцюнальних позицм, як характеристик, що впливають на продуктивнють (ycпiшнicть) дiяльноcтi;
- з точки зору формування та актyалiзацiТ щивщуального копiнг-реcyрcy у мотивацiйнiй, поведшковм, когнiтивнiй та 

емоцiйнiй сферах особистосп спортсмена;
- з точки зору розвитку адаптацм, внаcлiдок якоТ оргаызм набувае новоТ якоcтi, а саме адаптацю у виглядi 

резиcтентноcтi, слйкосл до впливу стресу, тренованоcтi;
- з точки зору визначення психолопчних якостей що сприяють адаптацм: агресивнють, ригщнють, самоконтроль, 

сприйняття власноТ ефективносл, рiвень cамооцiнки, лабiльнicть, конформнicть, креативнють тощо.
- з точки зору емоцшного iнтелектy як оcобиcтicного ресурсу пщвищення адаптивноcтi до пcиxологiчниx навантажень;
- з точки зору рiзноманiтниx техык подолання, диcтанцiювання, самоконтролю, пошуку со^альноТ' пiдтримки, 

прийняття вiдповiдальноcтi, уникнення, планового виршення проблеми, позитивноТ переоцшки.
Перспективи подальших дослiджeнь. Подальшi дослщження будуть нацiленi на cиcтематизацiю cтреc-факторiв 

в cпортивнiй дiяльноcтi. Доcлiдження щивщуальних копiнг-cтратегiй cпортcменiв за допомогою статистичних методiв та 
проведення cоцiологiчного дослщження та вироблення на оcновi його результат змicтy саморегулятивних теxнiк, яю 
використовуються спортсменами надають можливicть розробити практичы поради рекомендацiТ для спортсмеыв, тренерiв, 
спортивних пcиxологiв стосовно використання меxанiзмiв подолання cтреciв та формування системних копшг-стратепй у 
вiдповiдноcтi до рiзниx сфер: тренiнги для розвитку когытивного копiнг-реcyрcy, тренiнги для розвитку мотивацшного копiнг-
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ресурсу, трен!нги для розвитку емоцмного копЫг-ресурсу та треынги для розвитку поведЫкового копЫг-ресурсу.
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Пруднтова М.С.
Харк!вська державна академ!я ф!зично) культури

ДОСЛ1ДЖЕННЯ ЗМ1Н ФУНКЦЮНАЛЬНИХ ПОКАЗНИК1В ВЕЛОСИПЕДИСТОК 14 ТА 15 РОК1В П1Д ВПЛИВОМ
Ф1ЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ

В статт '1 представлено результати до^дження функ^онального стану велосипедисток 14 та 15 рошв. 
Метою явилося визначення стану серцево-судинно( та дихально( систем оргашзму велосипедисток 14 та 15 ро^в  
п'д впливом занять, я к  використовуються в пiдготовцi за дисциппною маунтнбайк (ХСЕ). Встановлен змни 
систем оргашзму велосипедисток 14 та 15 ро^в пд впливом фiзичниx навантажень протягом п'дготовчого та 
змагального перШ в.

Ключовi  слова: велосипедистки 14-15 р о щ  фунщональний стан, п 'дготовчий та змагальний пер 'юди.

Прудникова М.С. Исследование изменения функциональных показателей велосипедисток 14 и 15 лет под 
воздействием физических нагрузок. В статье представлены результаты исследования функционального состояния 
велосипедисток 14 и 15 лет. Целью явилось определение состояния функциональных показателей велосипедисток 14 и
15 лет под воздействием занятий, которые используют в подготовке по дисциплине маунтинбайк (ХСЕ). Установлены 
изменения сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма велосипедисток 14 и 15 лет под воздействием 
физических нагрузок на протяжении подготовительного и соревновательного периодов.

Ключевые слова: велосипедистки 14-15 лет, функциональное состояние, подготовительный и 
соревновательный периоды.

Prudnikova M.S. Research o f functional indicators o f bicyclists 14 and 15 years under the influence o f physical 
exertion. The article presents the results of a study of the functional condition of cyclists aged 14 and 15. The goal was to determine 
the status of the functional indicators of bicyclists 14 and 15 years under the influence of classes, which are used in preparation for 
the discipline of mountain bike (ХСЕ). The changes in the cardiovascular and respiratory systems of the organism of bicyclists 14 
and 15 years have been established under the influence of physical loads during the preparatory and competitive periods.

These include unevenness, nonconformity and sexual conditionality of growth and development processes, as well as the 
influence of genetic and mediating factors. The definition of morpho functional maturity is based, first, on the harmonious physical 
development of the girl.

According to researchers, typical for adolescents of our time is a "trophic syndrome", which corresponds to disharmonious 
physical development, decrease of functional reserves, delayed sexual development.
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