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3.Використання, з метою відтворення, відновлення виснаженого стану організму і 

особистості, методів релаксації, медитації, фізичного та психологічного відпочинку, 

аутотренінгу, немедичної психотерапії, переключення уваги на інші види діяльності, 

налагодження сну тощо. 

4.Прийняття, усвідомлення важкого стресору як такого, що має певні негативні і 

водночас позитивні аспекти і збагачує власний досвід, асиміляція, засвоєння, включення його 

у досвід, компетентність і розробка плану трансформації, акомодації власної особистості, 

нормалізації, відновлення її життєдіяльності, професійної діяльності і соціальної поведінки до 

рівня нової нормальності. 

5.Адаптивний розвиток психіки за планом акомодації, розвитку, відновлення 

особистості через розв’язання проблемної стресової ситуації, усунення її суперечностей з 

використанням прямих та оборотних логічних операцій, стратегій, тактик і прийомів творчої 

діяльності (приміром, тренінгу КАРУС В.О. Моляко на основі застосування творчих стратегій 

комбінування, аналогізування, реконструкції, універсальної та спонтанної; стратегії і тактики 

семикратного пошуку рішень, мозкового штурму, методу творчих запитань тощо), 

асоціативного мислення (асоціації тотожності, сполучення у просторі та часі, контрасту, 

причиново-наслідкові, випадкові тощо; методів проблемного і превентивного адаптаційного 

навчання і виховання, самонавчання і самовиховання тощо. Методи немедичної психотерапії 

в цих випадках мають сполучатися з методами медичної психотерапії [1]. При цьому слід 

також враховувати, що предметна діяльність, як основа професійної діяльності (мотив-

предмет-мета-метод-емотив), має взаємодіяти з адаптаційною діяльністю, завдяки якої 

здійснюється перехід від важких видів стресу до його полмірних, нормальних і 

автоматизованих форм. Більш складним завданням відтворення якості професійної діяльності 

педагогічних працівників є управління на кожному віковому етапі життя людини такими 

видами її синергетичного розвитку, як визрівання, засвоєння, формування, відновлення, 

рефлексивний креативний саморозвиток та інволюційний розвиток. 
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Актуальність дослідження. Одним з факторів ефективної змагальної діяльності є 

психологічне забезпечення спортсменів [4]. Психологічний стан спортсмена напередодні 

старту - один з найважливіших факторів реалізації техніко-тактичної майстерності у 

змагальній обстановці [3]. Отримані результати дозволяють вивчити вплив аутогенного 

тренування на рівень тривожності спортсменів у складно-координаційних видах спорту. 
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Результати дослідження. У дослідженні взяли участь 16 здобувачі вищої освіти які 

спеціалізувались у складно координаційних видах спорту та мали I розряд – МС. Напередодні 

стартів досліджувані спортсмени, за шкалою Спілбергера [1], здійснювали самооцінку рівня 

тривожності яку вони мали безпосередньо перед участю у змаганнях. Аналіз початкових 

результатів показав, що з 16 досліджуваних спортсменів, лише у 4 спостерігався низький 

рівень тривожності, що вказував на задовільний стан психологічної готовності до змагальної 

діяльності. В інших спортсменів, спостерігався середній та високий рівень тривожності. 

Отримані дані вказували на складнощі в психологічні підготовці до змагань, наявність 

емоційної напруги, надмірної тривожності. 

З метою зниження тривожності, спортсмени два рази на тиждень виконували методику 

аутогенного тренування І. Шульца [2; 5]. Окрім цього, на початку тренувань, пропонувалося 

здійснювати аутогенне тренування. У положенні сидячи, контролюючи дихання, спортсмену 

необхідно було привести ЧСС в стан спокою, після чого необхідно було по черзі розслабляти 

і скорочувати м’язи тіла. Наступне завдання передбачало поєднувати зміну частоти, глибини 

дихання із зміною величини м’язової напруги навіюючи відчуття спокою, тепла. 

Після чотирьох місяців впровадження методики було проведено повторну оцінку рівня 

тривожності. У результаті впровадженої методики спостерігалося зменшення відчуття 

тривожності. З високого до середнього p<0,05 та з середнього до низького рівня p<0,05. 

Висновки. Аутогенне тренування є одним з ефективних засобів зниження рівня 

тривожності. Впровадження аутогенних тренувань сприяло зменшенню рівня тривожності, 

зниженню хвилювання під час змагань. 
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Актуальність дослідження. У сучасному суспільстві питання інклюзивної освіти стає 

все більш важливим, адже воно спрямоване на забезпечення рівних можливостей для всіх 

дітей, незалежно від їхніх особливостей розвитку. Діти з особливими освітніми потребами 

(ООП) потребують особливого підходу як у навчальному, так і в позашкільному середовищі, 

зокрема у сфері фізичної активності та спорту. Актуальність теми супроводу спортивної 

діяльності таких дітей полягає в тому, що спорт може виступати потужним інструментом для 

їхнього фізичного, психічного та соціального розвитку. Психолого-педагогічний супровід цих 


