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У статті розкривається сутність вольової саморегуляції. Аналізуються спор-

тивно важливі якості баскетболістів, психологічні особливості баскетболу. Пред-

ставлені результати дослідження вольової саморегуляції у професійних баскетбо-

лістів. Пропонуються рекомендації щодо розвитку вольової саморегуляції. До них 

віднесені аутогенне і психотонічне тренування. 
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В статье раскрывается сущность волевой саморегуляции. Анализируются 

спортивно важные качества баскетболистов, психологические особенности бас-

кетбола. Представлены результаты исследования волевой саморегуляции у про-

фессиональных баскетболистов. Предлагаются рекомендации по развитию воле-

вой саморегуляции. К ним отнесены аутогенная и психотоническая тренировка. 
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Актуальність проблеми. Успішне виконання будь-якої діяльності 

залежить від багатьох факторів, серед яких виділяють мотивацію, здатно-

сті, компетентність, професійно важливі якості, а також індивідуально-

психологічні особливості особистості, серед яких важливу роль відігра-

ють регуляторні властивості, що дозволяють самоорганізуватися власну 

активність. Особливо це стосується спорту найвищих досягнень, який за 

своїм характером є екстремальним та вимагає від спортсмену не лише 

фізичної витривалості, а й уміння регулювати, контролювати власну акти-

вність й емоційні стани. Тож психологічна підготовка професійних спорт-

сменів, зокрема баскетболістів, діагностика та подальший розвиток во-

льової саморегуляції зумовить їх досягнення на професійній арені.  

Ціллю даної роботи є теоретичний та емпіричний аналіз вольової 

саморегуляції у спортсменів професіоналів, на прикладі чоловічої баскет-

больної команди Вищої ліги України «Авантаж-Політехнік». 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Воля – це сформована в 

процесі життя певна сукупність її властивостей. У ній виражається досяг-

нутий особистістю рівень свідомої саморегуляції поведінки. Вольові влас-

тивості відбивають найбільш соціалізовану сферу людської психіки [4]. 

Проблема саморегуляції досліджується широким колом зарубіжних та 

вітчизняних вчених. Так, здатність до саморегуляції зумовлює досягнення 

самоактуалізації (А. Маслоу, К. Роджерс); психічний феномен, що органі-

зує поведінку особистості (А. Бандура); механізм, що сприяє появі світо-

глядних почуттів (С. Рубінштейн); інтегративні психічні явища, процеси і 

стани, що забезпечують самоорганізацію різних видів психічної активнос-

ті (О. Конопкін, В. Моросанова); здатність усвідомлено планувати та дія-

ти відповідно до розробленої програми, принципів, норм та правил 

(М. Боришевський); координатор подолання протиріч діяльності 

(К. Абульханова-Славська); внутрішня умова здатності до саморозвитку 

(Т. Титаренко) та ін. Саморегуляція у спорті розглядається у різних кон-

текстах: психічна регуляція у спорті вищих досягнень (В. Сопов), стильо-

ва саморегуляція психічних станів тенісистів (Ю. Ємшанова), саморегу-

ляція ситуативної агресивності (О. Фотуйма), емоційна саморегуляція 

(Г.Д. Бабушкін) та ін. К.І. Фоменко та І.В. Полілуєвою було розроблено 

опитувальник для вивчення спортивної саморегуляції особистості [13]. 

Однак, не зважаючи на інтерес з боку науковців до проблеми саморегуля-

ції особистості, у тому числі професійного спортсмена, на жаль, дослі-

джень, присвячених проблемі вольової саморегуляції професійних баске-

тболістів, на сьогодні замало, що й визначило тематику наших наукових 

розвідок. 
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Виклад основного матеріалу. Саморегуляція – це «здатність люди-

ни керувати собою на основі сприймання й усвідомлення актів своєї пове-

дінки та власних психічних процесів» [10, с. 164]. Визначено, що саморе-

гуляцію розглядають у контексті теорії самодетермінації, що тісно 

пов’язана із самовизначенням, на яке сильно впливає власна активність 

особистості. Виділяють ціннісно-смисловий та мотиваційно-вольовий 

компоненти самодетермінації [11, с. 110-113], але ми вважаємо, що меха-

нізм самодетермінації у становленні професіонала сприяє розвитку навча-

льно-професійних цінностей, професійної спрямованості, саморегуляції та 

самореалізації, мотивації до навчання. Самодетермінація передбачає са-

мовплив, без втручання зовнішніх сил, волю життя, коли людина самос-

тійно обирає спосіб життя, незалежність тощо [11, с. 110-113]. Відповідно 

до self-determination theory [9; 16], самодетермінація дає людині можли-

вість свободи вибору у поведінці, вона зумовлює розвиток, трансформую-

чи зовнішню саморегуляцію у бік автономної внутрішньої, тобто людина 

орієнтується у власних вчинках не на навколишній світ, а в першу чергу 

на процес інтеграції, коли регуляторні процеси асимільовані у особистість 

(рис. 1). Цей процес тісно пов’язаний із волею, емоціями та внутрішньою 

мотивацією, остання відіграє важливу роль у казуальності людини. Тому, 

відповідно до особливостей розвитку мотивації, виділяють три типи мо-

тиваційних профілів (екстернали, інтернали та безособисті), кожен з яких 

присутній у людині при чіткій домінанті якогось одного. 

 

 
Рис. 1. Теорія самодетермінації (за Ryan and Deci). 

 

Відповідно до розуміння самодетермінації важливим чинником ста-

новлення професіоналізму у спортивній діяльності є орієнтація на внут-

рішню саморегуляцію, яка передбачає звернення до власної волі, внутрі-
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шньої мотивації до навчання, яке детермінується наявністю навчальних і 

професійних цінностей. Цінності – це суб’єктивно зацікавлене ставлення 

до речей, явищ, тож їх розвиненість передбачає зацікавлене ставлення до 

навчальної та професійної діяльності [10, с. 209]. Вони спрямовують про-

фесійний вибір, професійне зростання, та взагалі професійну діяльність 

[6, с. 334]. Тому наявність професійних цінностей продукує розвиток 

професійної спрямованості, яка розкривається у таких аспектах як інтерес 

до професії без меж, готовність розвиватися у професії, вкладати сили для 

досягнення певних рівнів професіоналізму, усвідомлення професійних 

перспектив та намагання їх досягнути. 

Спортивна діяльність баскетболіста, вимагає від його особистості 

спеціальних спортивно важливих якостей, до яких відносяться координа-

ція рухів, гнучкість, рухливість, здатність миттєво приймати рішення, 

управляти власним функціональним станом. «Сьогодні рівень фізичної та 

технічної підготовки у багатьох спортсменів практично однаковий, але 

стабільно починають перемагати ті, чий рівень психологічної підготовки 

вище, хто краще навчився управляти своїм функціональним станом» [7]. 

Відповідно при психологічній підготовці спортсменів важливо приділяти 

увагу розвитку як психічної, так й емоційній та вольовій саморегуляції.  

За М.В. Чумаковим емоційно-вольова регуляція, що формується у 

процесі соціальної взаємодії, є єдиною системою, де емоційний компо-

нент відповідає за регулювання діяльності у складних ситуаціях, в умовах 

подолання труднощів. «Емоційно-вольова регуляція – це синтетичний 

процес, що забезпечує регуляцію діяльності в ускладнених і напружених 

умовах, в якому емоції займають центральне положення. Вона є скоорди-

нованою взаємодією емоційних і вольових процесів у ситуації подолання 

труднощів і перешкод, що формується в діяльності» [15]. Процес емоцій-

но-вольової саморегуляції будується на трьох основних принципах: рела-

ксації, візуалізації, самонавіювання [14, с. 316].  

«Спорт – це змагання особистостей, де вирішальним фактором є зда-

тність до самоконтролю та саморегуляції. Регуляція в спорті необхідна 

для формування особливих психічних станів, що сприяють оптимальному 

використання фізичних і технічних можливостей спортсмена» [12, с. 6].  

Відповідно до вказаного вважаємо, що розвиток вольової саморегу-

ляції в усіх видах спорту є обов’язковою. Вольова саморегуляція баскет-

боліста є складним процесом, що забезпечує керування власним психіч-

ним й емоційним станом та зумовлює розвиток здатності миттєво прийма-

ти рішення в умовах командної гри, враховуючи ігрову ситуацію на пло-

щадці, що може різко змінюватися в залежності від тактики інших членів 

команди. Зрозуміло, що даний вид саморегуляції розвивається протягом 
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певного періоду часу та залежить від тренера, що повинен зосереджувати 

увагу не лише на фізичних тренуваннях, а й на психологічній підготовці 

спортсменів.  

Для реалізації поставленої мети нами було проведено методику «До-

слідження вольової саморегуляції» (О.В. Звєрьков і Є.В. Ейдман). Респон-

дентами виступили 15 професійних баскетболістів, гравців чоловічої ко-

манди «Авантаж-Політехнік», середній вік 24,6 років. Команда бере 

участь у змаганнях у Суперлізі та Кубку України, маючи в середньому по 

7 матчів у місяць, що вимагає від спортсменів не лише професійних умінь, 

а й психологічної підготовки, включаючи емоційно-вольову саморегуля-

цію. 

Таблиця 1 
Особливості прояву вольової саморегуляції баскетболістів 

 Середн. знач. Мін. Макс. Станд. відх. Дисп. 

Наполегливість (мах 16) 11,1 5 15 3,25 10,54 

Самовладання (мах 13) 7,1 2 12 2,81 7,87 

Вольова саморегуляція 
(мах 24) 

14,7 6 21 4,4 19,34 

 

Відповідно до отриманих даних (табл. 1) наполегливість розвинена в 

цілому на середньому рівні, ближче до високого, що свідчить більшість 

баскетболістів є активними людьми, що у намагаються довершити розпо-

чато справу до кінця, бар’єри на шляху до цілі їх мобілізують. Їхня пове-

дінки відповідає загальним принципам, нормам та правилам. Щодо про-

фесійної діяльності, то ці якості повністю відповідають вимогам до баске-

тболіста, оскільки командна гра потребує підпорядкування певним розро-

бленим правилам. 

За шкалою самовладання гравці також відповідають середньому рів-

ні, що характеризує їх в цілому як емоційно врівноважених людей, впев-

нених у собі, готових до інновацій. Разом з тим виявлено й найвисокі по-

казники, що вказують про сверхконтроль над власної поведінкою, обме-

ження власної спонтанності дій, що може призвести до внутрішньої на-

пруженості, що у свою чергу, заважатиме ігровій діяльності. 

Показники вольової саморегуляції також достатньо високі, що свід-

чить про емоційну зрілість, самостійність, активність та незалежність бас-

кетболістів. Вони намагаються рефлексувати власні мотиви, будувати 

діяльність, контролювати вчинки та в цілому характеризуються соціаль-

но-позитивної спрямованістю. 
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Рис. 2. Рівні розвитку показників вольової саморегуляції спортсме-

нів-баскетболістів (у %) 

 

 
Рис. 3. Рівні розвитку загальної вольової саморегуляції баскетболістів (у 

%). 

 

Встановлено (рис. 2), що серед професійних гравців є такі, хто має 

низькі рівні розвитку наполегливості та самовладання (20 % та 30%). Такі 

люди можуть характеризуватися невпевненістю, імпульсивністю, непо-

слідовністю та спонтанності поведінки, вразливістю, та мати знижений 
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фон активності та діяльності. Такі якості можуть перешкоджати ефектив-

ній спортивній діяльності, тож потребує корекції. 

Щодо загальної вольової саморегуляції, то незважаючи на високий 

результат в цілому, виявлено 20 % професійних баскетболістів, що мають 

такі особистісні риси та якості, як емоційна нестійкість, підвищена чутли-

вість, невпевненість, нездатністю до самоконтролю та рефлексії, що може 

призвести до зниження активності та працездатності. 

Відповідно до отриманих результатів пропонуємо рекомендації з ро-

звитку раціональної вольової саморегуляції, яка буде пов’язана не «з пе-

реживанням і уявленнями про майбутні труднощі, а з концентрацією ува-

ги на вузлових компонентах змагальної діяльності, облік яких необхідний 

для успішного виступу» [12, с. 41]. До них відносяться аутогенне та пси-

хотонічні тренування. Аутогенна поділяється на заспокійливу (розслаб-

лення м’язів, заспокоєння внутрішніх органів, нервової системи) та мобі-

лізуючу частини (відпрацювання відчуття прохолоди та легкості, активі-

зація організму) [3]. Психотонічні тренування спрямовані на активацію 

симпатичного відділу нервової системи, вони протилежні аутогенним, 

наприклад елементом самонавіювання може стати наступний текст трену-

вання: «Я абсолютно спокійний. Все моє тіло розслаблене і спокійно. Ні-

що не відволікає. Все байдуже мені. Я відчуваю внутрішнє заспокоєння. 

Плечі і спину обдає легкий озноб. Ніби приємний, освіжаючий душ. Всі 

м'язи стають пружними. По тілу пробігають "мурашки". Я – як стиснута 

пружина. Все готово до кидка. Весь напружений. Увага! Встати! По-

штовх!» [1, с. 113].  

Висновки та перспективи подальших досліджень. Таким чином, 

розвиток вольової саморегуляції баскетболіста, що визначений як склад-

ний процес, який забезпечує керування власним станом та є основою ефе-

ктивної командної гри, є необхідною складовою професійної та психоло-

гічної підготовки спортсменів. Визначено, що більшість респондентів 

мають високий рівень саморегуляції, однак разом з тим виявлено, що з 

деякими гравцями необхідно проводити заходи, орієнтовані на її активний 

розвиток. Наведено рекомендації з розвитку вольової саморегуляції бас-

кетболіста, до яких належать аутогенне та психотонічні тренування. По-

дальшого розвитку потребує перевірка ефективності запропонованих за-

ходів. 
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