
Из общего числа трудновоспитуемых подростков 74,3% юношей из группы 
атлетической гимнастики, 64,7% - волейбола и 43,5% - бокса изменили в положительную 
сторону свое отношение к учебе, и как следствие повысилась мотивация к учебной 
деятельности, которая оценивается у волейболистов как хорошая и удовлетворительная в 
группах боксеров и атлетической гимнастики; уменьшилось на 8,8% количество конфликтов 
с учителями; снизилось на 10,7% количество пропущенных уроков без уважительных 

тичин; сократилось число учащихся, имеющих различные степени социальной 
адаптации (с 29,3 до 18,3% в группе волейболистов, с 28 до 20,9% в секции атлетической 

- чнастики, в группе боксеров с 28,4 до 25,7%). В каждой группе испытуемых возросло чис- 
юношей с разносторонними интересами, но наиболее существенные изменения 

зроизошли в группе волейболистов и атлетической гимнастики. Очевиднее становится и тот 
2-іа т , что  во всех группах возросли симпатии к обязательным урокам физического 

питания в учебном заведении. От 65 до 72,8% подростков отмечают, что уроки им 
-гівятся, а 75% считают, что занятия спортом необходимы современному человеку. 
Мотивация к спортивной деятельности улучшилась достоверно во всех группах, но наиболее 
: и. окая выявлена у юношей, занимающихся атлетической гимнастикой.

Считаем целесообразным отметить, что в ходе экспериментальных занятий выявилась 
: учительная особенность юношей из секции волейбола и особенно в вопросах, 

сзсающихся поиска путей выхода из конфликтных ситуаций. В начале эксперимента 32,6% 
> .еров и 31,3% юношей из секции атлетической гимнастики при разрешении конфликтов 

Егедлочитали прибегнуть к жестким словесным угрозам и сделать ставку на силу. К концу 
п .:едования число таких подростков в этих группах возросло на 12,9%, а в группе
* j e  й бо листов сократилось с 16,7 до 5,9%. Уйти от осложнений предпочитают 70,5% 
Кфостков.

Итак, подводя итог вышеизложенному, можно заключить, что занятия физическими 
пажнениями, независимо от спортивной направленности, оказали в целом положительное 

» ^действие на формирование психофизической устойчивости дезадаптированных 
: прпчггков. Однако наиболее восприимчивы к позитивным изменениям оказались 
к  йтуемые, программа учебно-тренировочных занятий которых, предусматривала игровую
* ж .. эвую направленность.

Использование средств, методов из разделов программ спортивных игр, атлетической 
• .стики в сочетании с педагогическими приемами способствовали более эффективному 

эига :-ию психических напряжений, формированию позитивного отношения к социально 
ха— мым видам деятельности.

ТН£ INFLUENCE OF DIFFERENT KINDS OF SPORT ACTIVITY ON THE PSYCHO­
PHYSICAL STATUS OF DEVIATED TEENAGERS

M.N. JUKOV, V.A. KABATCHOV, V.A. KURENTZOV,
E.R. KUVALDIN, O.V. TIUNOVA

The preferable kinds of sport for deviated teenagers have been discussed.

ОГЛЯД “ВИГОРАННЯ” У СПОРТІ 

ВІКТОРІЯ КОВАЛЬЧУК

Національний університет фізичного виховання і спорту України

І ттес став головною проблемою у сьогоденному суспільстві з його впливом на різні 
нашого життя. Одна з можливих реакцій на стрес -  вигорання. У широкому 

вигорання (“burnout”) -  це реакція на хронічний стрес, яка включає взаємодію між 
ім середовищем і характеристиками особистості.

З с .рше термін “вигорання” з'явився у професійній літературі у статті американського 
Х.Фреденбергера (1974), який таким чином описував стан працівників сфери
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охорони здоров'я, що відчували емоційне виснаження і власну непотрібність. Пізніше 
концепцію розширив американський психолог К.Маслах (1976), щоб описати професії сфери 
обслуговування і допомоги. Однак важко було ідентифікувати або встановити причини, як: 
передували вигоранню, тому що дослідники не погоджувалися з компонентами синдром) 
Таким чином, у зв'язку з складністю зі індивідуальністю вигорання, його розуміли як 
складну взаємодію ряду компонентів, які показують фізичні, поведінкові, когнітивні. 
афективні та емоційні ознаки і симптоми. Основна концепція вигорання фокусувалася на 
дисбалансі між ресурсами і вимогами.

Виходячи з того, що ряд авторів розглядаються вигорання як реакцію на довготривалий 
стрес у міжособистих відносинах, даний синдром найбільш характерний для представників 
комунікативних професій, тобто медичних працівників, працівників соціальних служб 
сервісу, психіатричних закладів, управління, сфери освіти, правоохоронних органів та інших

Вигорання -  це складний психофізіологічний феномен, який визначається як емоційне, 
розумове і фізичне виснаження, втрата сприйняття власної особистості та зниження 
самовизначення особистих досягнень у відповідь на довготривале емоційне навантаження 
Він проявляється в депресивному стані, відчутті стомленості і спустошеності, ’ недостач 
енергії і ентузіазму, втраті здібності бачити позитивні результати своєї праці, негативні;- 
установці по відношенню до роботи і життя взагалі тощо. Це дає змогу розглядати вплиб 
навколищнього середовища на особистість як такого, що може сприяти або перешкоджуваг 
розвитку синдрому.

На сьогоднішній день в літературі виділяють біля сотні симптомів, які так чи інакш; 
пов’язані з психічним вигоранням. Також визначаються характеристики особистості, щ 
можуть мати значний вплив на появу і протікання вигорання. Найбільш яскраво синдром 
вигорання проявляється у тих випадках, коли комунікації обтяжені емоційною насиченість 
або когнітивною складністю. Вірогідність появи даного синдрому збільшується пр; 
зростанні частоти і тривалості контактів руйнівної або дратівливої природи. Відповідних 
чином вигорання співвідноситься з кількістю і якістю контактів, що має професіонал 
своїми підлеглими, клієнтами, учнями, колегами і т. ін.

За останній час збільшився інтерес до впливу вигорання у сфері спорту. Наприклад 
елітні спортсмени, відомі тренери вибували зі спортивних змагань на вершині своїх кар'єр 
стверджуючи, що “вигоріли” і подальша участь у змаганнях не приносить їм більше радості 
задоволення. Крім того, вигорання треба розглядати як проблему і в інших осіб, пов’язані; 
із спортом, зокрема у командних лікарів, тренерів-інструкторів, менеджерів, суддів.

Професії, пов'язані зі спортом, завжди супроводжує ряд стресорів. Довготривад 
тренування, що потребують багато фізичної та розумової енергії, сумісно з пресингом у день 
гри, великі запити і неможливість їх повної реалізації, фізичне і психічне навантажень:; 
призводять до появи незадоволеності результатами своєї праці, зниження життєве 
активності, гальмування особистого росту -  потенційної готовності спортивних учасників д 
вигорання.

Аналізуючи літературу відносно вигорання у спорті, необхідно звернути уваг)' -. 
концептуальну модель вигорання Р. Сміта (1986), що дозволить краще зрозуміти дани- 
синдром. Ця модель показує взаємозв'язок різних факторів і реакцій. На кожен 
компонентів впливає рівень мотивації і тип особистості. Модель охоплює відносини мдк 
ситуаційними факторами, пізнавальною оцінкою взаємодії між людиною і ситуаціє»; 
фізіологічними та поведінковими відповідями. Представлена тут когнітивно-афектиЕ _ 
модель висвітлює також динаміку відносин між стресом і вигоранням (рис.1).

Досліджуючи спортсменів і їх опікунів, вчені звернули увагу на фактори, що мож>л 
потенційно впливати на розвиток вигорання. Серед них були виділені дві групи: особисті 
організаційні. На жаль, дослідження вітчизняними вченими у цьому напрямку ще -: 
проводилися, тому звернемося до результатів досліджень зарубіжних учених.
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Рисунок 1. Концептуальна модель вигорання у  спорті (Р. Сміт).

Тгенери -  основні кандидати на вигорання. На них тисне необхідність досягти успіху 
і--яких обставин, вони пов’язані з проблемами дисципліни, їм доводиться виконувати 

ролей, вони працюють ненормований робочий день, їм доводиться багато їздити, у їх 
втручаються батьки і адміністрація. Рольовий конфлікт, рольова невизначеність, 

контролю, кількість спортсменів під постійним піклуванням тренера, кількість годин 
на тиждень є важливими змінними частоти та інтенсивності симптомів вигорання.
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Проведені дослідження визначили, що тренери відчувають значний стрес на роботі, на якій 
повинні виконувати одразу декілька різних ролей, які можуть вступати у протиріччя з їх 
головною роллю.

Для полегшення дії стрес-факторів Д.Гік, Р.Браун і Р.Шенк (1982) пропонують 
тренерам вести активне зовнішнє життя, отримувати більше знань, зберігати позитивні 
відносини, будувати гнучкий режим дня; крім цього, виявляти більше контролю над 
навколишнім середовищем, не допускати, щоб ситуація керувала ними; також розробити 
план, якому будуть неухильно слідувати деякий час. Автори також підкреслювали, що 
тренери з типом особистості А (тобто ті, які характеризуються підвищеною тривожністю 
стосовно відповідальності) більше схильні до вигорання. Результати досліджень також 
показали, що особи з внутрішнім (інтернальним) локусом контролю менше зазнають 
вигорання, ніж особи з зовнішнім (екстернальним) локусом контролю.

Д.Дейл та Р.Уейнберг (1989) досліджували залежність вигорання від індивідуальних 
якостей особистості. Вони виявили, що тренери, стиль керівництва яких націлений на 
турботу і орієнтацію на людей, показують рівні вигорання вище норми; при етил 
керівництва з орієнтацією на ціль або авторитаризм тренери не розвивають близьких 
стосунків зі своїми підопічними і це призводить до меншого вигорання. Слід інформуват- 
тренерів, що їх стиль роботи може потребувати більших витрат енергії, часу і емоцій.

Із всіх осіб, пов'язаних зі спортом, спортсмени отримують найбільше уваги. З рядч 
причин спортсмени часто опиняються в ситуації надмірних до себе запитів, бо від них багаті 
очікується. Ці високі запити часто спричинюють на спортсменів великий тиск, а він 
породжує такі реакції, як страх невдачі, хвилювання, напругу в стосунках із тренером 
відчуття перетренування, депресію та інші.

Досить цікаво, що не дивлячись на достатній інтерес до вигорання спортсменів, д: 
цього часу не проводилися систематичні емпіричні дослідження, що вивчають це явище 
Майже всі відомості про вигорання спортсменів мають автобіографічний характер бе 
достатньої систематизації причин і ефектів вигорання. Однією з очевидних причи:- 
недостатніх емпіричних досліджень вигорання спортсменів можна назвати відсутність д: 
недавнього часу доступного інструментарію для його вимірювання.

На сьогоднішній день спортивними психологами вже розроблені деякі рекомендац: 
для допомоги спеціалістам сфери фізичного виховання і спорту з профілактики 
професійного вигорання:

Визначення короткотривалих цілей для змагань і тренувань.
Визначення короткотривалих цілей збільшує довгострокову мотивацію; досягненню 

мети підвищує ступінь самовиховання.
- Спілкування.
Аналіз своїх відчуттів і почуттів, обмін думками з іншими стосовно різних події 

знижують вірогідність виникнення вигорання.
Використання “тайм-аутів”.

Можливість відпочивати від роботи та інших навантажень важливо для забезпеченню 
фізичного і психічного здоров'я.

Контроль емоцій після змагання.
Оволодіння вміннями та навичками саморегуляції.

Оволодіння такими психологічними вміннями і навичками, як релаксація, ідеомотор:- 
акти, визначення реальних цілей, позитивна внутрішня мова значно знижують рівень стресу

Збереження позитивної точки зору.
Знайдіть людей, що зможуть забезпечити соціальну підтримку.

Підтримка високої спортивної форми.
Нераціональне харчування, збільшення або зменшення маси тіла негативно впливаю- 

на самооцінку та сприяють розвитку синдрому вигорання.
Існує ще велика кількість потенційних питань для дослідження. Однією з важливі-', 

цілей у проведенні досліджень в галузі вигорання повинна стати допомога спортивний
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-лсникам у розробці навичок і стратегій подолання, для того, щоб ефективно впоратись з 
з--̂ оранням, якщо воно вже сталось.
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A REVIEW OF BURNOUT IN SPORT
VIKTORIYA KOVALCHUK

National University o f Physical Education and Sports o f Ukraine 
Literature sources on burnout are typically focused on individuals in activities denoted by the 

e r r .o f  human services or helping professions. However latest studies and conceptual models have 
_r reared investigating burnout in the athletic environment. The purpose of this paper is to review 
:rc sources literature on burnout in sport.

ПСИХОГІГІЄНА СПОРТУ ВИЩИХ ДОСЯГНЕНЬ: ЗАГАЛЬНІ ЧИННИКИ, ЯКІ 
ДЕТЕРМІНУЮТЬ ПОДОЛАННЯ ПСИХОТРАВМУЮЧИХ СИТУАЦІЙ

УЛЯНА КОРНІИКО

Національний університет фізичного виховання і спорту України

Спорт вищих досягнень є сферою діяльності, яка характеризується підвищеним 
з чііизм ом  (Платонов В.Н., 1997). Але, незважаючи на те, що спортивну діяльність 

тгь екстремщіьною (Гіссен Л.Д., 1971, 1991; Рудік П.А., 1974 та ін.), такою, що має 
травмуючий вплив (Мєльніков В.М., 1987) і розглядають як модель постійного 

а  ; тання критичних ситуацій (Стамбулова Н.Б., 1999), закономірності їх подолання, на 
«ьі : дні. недостатньо враховуються в процесі підготовки. Існуючі напрямки психогігієни та 
ас« . грофілактики спортивної діяльності використовують тільки методи безпосереднього 
ЯШ«:*: _~ання і ліквідації негативних психічних станів у спортсменів (Мєльніков В.М., 1987). 
*л: --ихічний стан обумовлюється не лише особливостями взаємодії конкретної ситуації з 

-а ттуальністю спортсмена, а й дією довготривалих регуляторів (Горська Г.Б., 1997). Так, 
Щп --кьатно пережиті психотравмуючі ситуації мають відкладений вплив на функціональний 
є  _ виявляється при очікуванні діяльності, пов’язаної з досягненням (Батурін Н.А., 
Р П1- і при підвищеному навантаженні на нервово-психічну сферу веде до зростання 
Аніч гноеті погіршення результатів в екстремальних умовах змагань (Гіссен Л.Д., Міленін 

1971). А оскільки сучасними тенденціями підготовки в олімпійському спорті є 
їн н я  важливості завчасного відбору і цілеспрямованої підготовки лише найбільш 
гивних спортсменів, то відповідно зростає “цінність” кожного спортсмена, що 

(№ ;влює актуальність дослідження особливостей подолання психотравмуючих ситуацій, 
■дат гь місце в спорті.

З цією метою нами було досліджено особливості детермінації психологічної 
*овленості спортсменів (ППС), яка відображає його здатність та готовність ефективно 
з екстремальних умовах змагань. Як фактори, що складають структуру ППС (Гордон 
'.^польський Л.Т., 1981), виступають:

. Толерантність -  стійкість до “збиваючих факторів” -  визначає ширину “зони” 
,го реагування на появу неочікуваних додаткових ускладнень у діяльності,

РОЗДІЛ 5. ПСИХОЛОГІЧНІ ПРОБЛЕМИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ
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