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Мета – виявлення та аналіз стратегій подолання стресових ситуацій і тенденцій прийняття рішень 
у спортсменів, що займаються східними одноборствами.

Методи. Методологічно дослідження базується на моделі фізіологічного стресу В.P. Dohrenwend 
та теорії збереження ресурсів С. Хобфола. У дослідженні взяли участь 20 здобувачів освіти Харківської 
державної академії фізичної культури другого курсу спеціальності 017 «Фізична культура і спорт», що 
займаються східними одноборствами від 4 до 13 років. Серед них – 9 дівчат і 11 юнаків. Метод дослі-
дження – «Стратегії подолання стресових ситуацій» (SACS) С. Хобфола в адаптації Н.Є. Водоп’яно-
вої та Є. С. Старченкової. Для уточнення даних ми обрали методику «Тенденції в прийнятті рішень» 
(DMTI) Р. Місурака в адаптації А.Ю. Разваляєвої. Математико-статистична обробка даних здійснюва-
лась за допомогою коефіцієнта кореляції r-Пірсона в пакеті STATISTICА 12.

Результати. Дослідження присвячене вивченню особливостей стратегій подолання стресових ситу-
ацій спортсменів, що займаються східними одноборствами. З’ясовано, що найбільш характерними для 
спортсменів, що займаються східними одноборствами, є стратегії асертивних, агресивних та імпуль-
сивних дій, тенденція сатисфізації у прийнятті рішень, найменш характерними – уникання та асоці-
альних дій. Виявлено позитивні зв’язки тривалості занять спортом зі схильністю обирати уникання 
та маніпулятивні дії для подолання стресових ситуацій, тенденцією сатисфізації у прийнятті рішень, 
негативний – з тенденцією мінімізації.

Висновки. Згідно з отриманими результатами для спортсменів, що займаються східними однобор-
ствами, більшою мірою характерні активні, конструктивні стратегії подолання стресових ситуацій, 
проте існує тенденція до зростання схильності обирати пасивні та непрямі стратегії протягом збіль-
шення тривалості занять спортом. Отримані дані можуть використовуватись в діяльності Відділу пси-
хологічного супроводу освітнього процесу Харківської державної академії фізичної культури.
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FEATURES OF STRATEGIES FOR OVERCOMING STRESS SITUATIONS 
IN ATHLETES ENGAGED IN ORIENTAL MARTIAL ARTS

Kotenko Svitlana Andriivna,
Lecturer at the Department of Pedagogy and Psychology,

Specialist in the Department of psychological support of the educational process
Kharkiv State Academy of Physical Culture

svetlana_kotenko@ukr.net
https://orcid.org/0000-0003-0234-5021

Malysheva Anzhelika Anatoliivna
Lecturer at the Department of Pedagogy and Psychology,

Specialist in the Department of psychological support of the educational process
Kharkiv State Academy of Physical Culture

angiemalusheva@gmail.com
https://orcid.org/0000-0001-6107-5397

Purpose. Identification and analysis of strategies for overcoming stressful situations and decision-making 
tendencies among athletes involved in martial arts.
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Methods. The methodological basis of the study is the model of physiological stress by V. P. Dohrenwend 
and the conservation of resources theory by S. Hobfoll. Twenty students of the Kharkiv State Academy 
of Physical Culture of the second year of the specialty 017 “Physical culture and sports”, who are engaged in 
martial arts for 4-13 years, took part in the research. Research methods: “Strategic Approach to Coping Scale‎” 
(SACS) by S. Hobfoll in the adaptation by N. Vodopyanova and E. Starchenkova. To clarify the data obtained, 
we chose the methodology “Decision Making Tendency Inventory” (DMTI) G. Misuraka in the adaptation 
of A. Yu. Razvalyaeva. For mathematical and statistical data processing, the r-Pearson correlation coefficient 
in the STATISTICA 12 package was used. 

Results. The study is devoted to the investigation of the features of strategies for overcoming stressful 
situations in athletes involved in martial arts. It has been established that the most typical for athletes engaged 
in martial arts are strategies of assertive, aggressive and impulsive actions, and the tendency to satisficing in 
decision-making, the least typical – avoidance and antisocial actions. Positive relations between the duration 
of sports occupation and the tendency to choose avoidance and manipulative actions to overcome stressful 
situations, the tendency of satisficing in decision-making, negative relations between the duration of sports 
occupation and the tendency of minimization were revealed.

Conclusions. According to the results, athletes involved in martial arts are more characterized by active, 
constructive strategies to overcome stressful situations, however, there is a tendency to an increase in 
the tendency to choose passive and indirect strategies as the duration of sports occupation increases. The 
obtained data can be used in the activities of the Department of psychological support of the educational 
process of the Kharkov State Academy of Physical Culture.

Key words: stress, sports, martial arts, athlete’s personality, coping strategies.

Вступ. Засновник напряму досліджень 
стресу Г. Сельє визначав його як «неспеци-
фічну відповідь організму на будь-яку вимогу» 
(Сельє, 1956). Стресостійкість є невід’ємною 
компетенцією спортсмена, використовується 
як протидія широкому спектру стрес-факто-
рів, що виникають під час тренувань у про-
цесі підготовки до змагань, впродовж змагань 
та у постзмагальний період. Стресостій-
кість допомагає під час адаптації до високих 
навантажень та постійної конкуренції разом 
з досягненням значних результатів. Також слід 
зазначити, що особливу роль у житті спортс-
мена відіграє соціальний тиск. Тренування 
та змагання в житті професійного спортсмена 
стають не тільки способом досягнення особи-
стого результату, а й способом задоволення 
потреб у визнанні, схваленні, збереженні сто-
сунків з оточуючими, самореалізації в кар’єрі. 
Стрес, таким чином, постає невід’ємною 
частиною життя спортсмена і може як мобілі-
зувати, так і пригнічувати його й проявлятися 
на різних рівнях – біологічному, соціальному, 
психологічному.

Мета дослідження – виявлення та аналіз 
стратегій подолання стресових ситуацій і тен-
денцій прийняття рішень у спортсменів, що 
займаються східними одноборствами.

1. Теоретичне обґрунтування проблеми
Аналіз стресових станів у спортсменів пока-

зує, що двома основними стрес-факторами,  
що впливають на особистість спортсмена, 
є передзмагальні і змагальні. При цьому 
рівень енергічності спортсменів високого 
класу є вищим за такий у менш кваліфіко-
ваних. Тобто можна припустити, що більш 
активні стратегії подолання стресових ситуа-
цій більше сприяють успішності спортсмена, 
його залученості в процес тренування та три-
валості занять спортом (Шинкарук, Лисенко & 

Федорчук, 2017). Також відповідно до теорії 
збереження ресурсів просоціальні, активні 
та прямі стратегії визнаються більш адаптив-
ними, а втрата ресурсів – важливішим факто-
ром виникнення стресових ситуацій, ніж стре-
согенність ситуації (Хобфол, 2001).

Існують дослідження відмінностей у вико-
ристанні стратегій подолання стресу між сту-
дентами, що займаються спортом в рамках 
отримання вищої освіти та не мають його в про-
грамі. Студенти, що мають спорт в навчальній 
програмі, більш схильні до впевненого підходу 
до подолання стресових ситуацій та менше – 
до пошуку соціальної підтримки (Dogan, 2020). 
Існує зв’язок особливостей постановки цілей 
та копінг-стратегій, що використовуються, 
з компонентами емоційного вигорання: 
копінг-стратегії визначають значущість зв’язку 
між вигоранням та симптомами стресу, тобто 
компоненти емоційного вигорання є предик-
торами психосоматичних симптомів стресу 
(Daumiller, Rinas & Breithecker, 2021). Також 
показано, що існує негативний зв’язок між 
вираженістю компонентів емоційного виго-
рання та емоційного інтелекту у спортсменів 
(Гринь, 2008), що копінг-стратегії виконують 
медіаторну роль у зв’язку між мотиваційними 
факторами та емоційними реакціями (пози-
тивними та негативними афектами), а також 
сприйманим рівнем контролю (Ntoumanis, 
Biddle & Haddock, 1999). Зазначено вплив 
особистісного чинника на вибір копінг-страте-
гій. Визнається важливість вміння концентру-
ватися, психологічної гнучкості, використання 
заходів з відновлення когнітивних здібностей 
для успішного подолання стресових ситуацій. 
Також показано, що найбільш стійким спортс-
менам притаманне використання ширшого 
спектра стратегій подолання стресу. Серед 
технік відновлення психологічного стану 
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та профілактики стресу виділяються техніки 
концентрації уваги на своїх емоціях та ста-
нах на тренуванні та змаганнях (Арнаутова 
& Петровська, 2019). Отже, копінг-страте-
гії грають визначну роль в розвитку навичок 
спортсмена, формуванні його емоційного 
стану та успішності. Подальше дослідження 
особливостей стратегій подолання стресу 
у спортсменів, зокрема тих, що займаються 
східними одноборствами, залишається  
актуальним.

2. Методологія та методи. Методологічно 
дослідження базується на моделі фізіологіч-
ного стресу В.P. Dohrenwend та теорії збере-
ження ресурсів С. Хобфола, згідно з якими за 
кожною стресовою реакцією стоїть не стільки 
конкретна стресогенна ситуація, скільки 
втрата ресурсів. З огляду на це вчені виділя-
ють копінг-стратегії за допомогою шести осей, 
якими є просоціальна або антисоціальна 
направленість, пряма та непряма поведінка, 
пасивна та активна поведінка (Хобфол, 2001). 
Стресові ситуації також є ключовими для роз-
витку особистості. Зважаючи на важливість 
психологічного та фізіологічного стану спортс-
мена для успішності його діяльності, ми про-
вели дослідження особливостей стратегій 
подолання стресових ситуацій у спортсменів, 
що займаються східними одноборствами. 
У дослідженні взяли участь 20 здобува-
чів освіти Харківської державної академії 
фізичної культури другого курсу спеціаль-
ності 017 «Фізична культура і спорт» віком 
18–19 років. Серед них – 9 дівчат та 11 юнаків. 
Усі досліджувані займаються східними одно-
борствами від 4 до 13 років та мають спор-
тивні досягнення: 6 з них має звання Майстра 
спорту України, 8 є Кандидатами у майстри 
спорту, всі є призерами чемпіонатів України, 
Європи або світу. 

Метод дослідження – «Стратегії подолання 
стресових ситуацій» (SACS) С. Хобфола 
в адаптації Н.Є. Водоп’янової та Є.С. Старчен-
кової. Ми використали опитувальник з 10 шкал, 
з яких 9 відповідає окремим стратегіям подо-
лання стресових ситуацій – «Асертивні дії» 
(активна стратегія), «Вступ в соціальний кон-
такт» (просоціальна стратегія), «Пошук соці-
альної підтримки» (просоціальна стратегія), 
«Обережні дії» (пасивна стратегія), «Імпуль-
сивні дії» (пряма стратегія), «Уникання» 
(пасивна стратегія), «Маніпулятивні дії» 
(непряма стратегія), «Асоціальні дії» (асоці-
альна стратегія), «Агресивні дії» (асоціальна 
стратегія), а десята відображує інтегральний 
показник. Перевагою методики є виділення 
нормативних меж вираженості показників, 
а також виділення інтегрального показника – 
індексу конструктивності. Для уточнення отри-
маних даних ми обрали методику «Тенден-
ції в прийнятті рішень» (DMTI) Р. Місурака 

в адаптації А.Ю. Разваляєвої, що містить три 
шкали, кожна з яких відображає схильність 
до однієї з тенденцій – мінімізації (тенденція 
спрямовуватись на мінімальний задовільний 
результат), сатисфізації (схильність приймати 
рішення, що призведуть до найбільшого сту-
пеня задоволеності, попри значні витрати 
часу і сил) та максимізації (схильність до без-
компромісного пошуку найкращого варіанта 
рішення з усіх наявних альтернатив, навіть 
у разі значних витрат часу і сил).

Математико-статистична обробка даних 
здійснювалась за допомогою коефіцієнта 
кореляції r-Пірсона в пакеті STATISTICА 12.

3. Результати та дискусії. У табл. 1 пока-
зані середні бали за шкалами методики SACS 
«Стратегії подолання стресових ситуацій» 
С. Хобфола в адаптації Н.Є. Водоп’янової 
та Є.С. Старченкової, а також середньоква-
дратичне відхилення (σ). 

Таблиця 1
Середні бали за шкалами

методики SACS (n=20)

Середній 
бал

Середньо- 
квадратичне 
відхилення

Асертивні дії 22,2В 2,75
Вступ в соціальний 

контакт 22,6С 1,43

Пошук соціальної 
підтримки 23,9С 3,94

Обережні дії 20,1С 2,02
Імпульсивні дії 20,8В 3,34

Уникання 15,7С 3,85
Маніпулятивні дії 19,5С 4,25

Асоціальні дії 17,3С 4,98
Агресивні дії 19,8В 4,96

Індекс 
конструктивності 

(ІК)
1,35 0,35

В – високий рівень показника, С – середній рівень 
показника

Спортсмени, що займаються східними 
одноборствами, в середньому демонструють 
схильність до асертивних дій, тобто активно 
захищають власні інтереси, відкрито говорять 
про наміри, поважаючи інтереси оточуючих, 
що відповідає активній стратегії подолання 
стресових ситуацій. На рис. 1 показано, що 
такої стратегії притримуються на високому 
рівні 55% досліджуваних, на середньому – 
35% та лише 10% – на низькому.

Також на високому рівні виражений серед-
ній бал за шкалою «Імпульсивні дії», що вка-
зує на пряму стратегію подолання стресо-
вих ситуацій – схильність діяти за першим 
поштовхом, а також під впливом обставин 
та емоцій, що виникають у відповідь на них, 
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без обдумування та прийняття свідомого 
рішення. На рис. 1 показано, що така страте-
гія властива на високому рівні 45% досліджу-
ваних, на середньому – 55% досліджуваних.

Спортсмени, що займаються східними 
одноборствами, показують високий середній 
показник і за шкалою «Агресивні дії», що від-
повідає асоціальній стратегії подолання стре-
сових ситуацій. Тобто у них існує схильність 
до агресивних дій, спрямованих на інших, тен-
денції до негативних почуттів, зокрема гніву, 
роздратування, розчарування, у разі конфлік-
тів та невдач. На рис. 1 показано, що високий 
рівень цієї стратегії демонструють 55% дослі-
джуваних, середній – 40% та лише 5% – низь-
кий. Проте важливо зазначити, що розподіл 
даних за цим показником є нерівномірним, 
тому він не може бути однозначно проінтер-
претований як стала ознака спортсменів, що 
займаються східними одноборствами.

Найнижчі показники були виявлені за 
шкалами «Асоціальні дії» та «Уникання» (на 
середньому рівні). Вони відображають схиль-
ність до асоціальної та пасивної стратегій 
подолання стресових ситуацій. Перша шкала 
описує поведінку, спрямовану на контроль над 
соціальним оточенням, маніпуляції емоцій-
ним станом і ставленням, пристосування до 
нього, поведінку за принципом «Мета виправ-
довує спосіб». Як і у випадку із шкалою «Агре-
сивні дії», розподіл в групі досліджуваних не 
є рівномірним. Друга шкала описує нерішучу 
та пасивну поведінку в ситуаціях стресу. Як 
середній, так і високий рівень вираженості цієї 
характеристики демонструють 30% опитаних, 
низький рівень – 40%.

Також були отримані результати за індек-
сом конструктивності, що вказує на ступінь 
адаптивності копінг-поведінки та відобра-
жає загальну схильність до просоціальних 

та активних стратегій, їх перевагу над асоці-
альними, непрямими та пасивними. У серед-
ньому у досліджуваних такий індекс дорівнює 
1,35, що відповідає високому рівню вираже-
ності. Слід зазначити, що лише 30% дослі-
джуваних мають середній рівень конструктив-
ності стратегій подолання стресових ситуацій, 
а 70% опитаних мають високий рівень.

Значущих розбіжностей між дівчатами 
та юнаками у вираженості стратегій подо-
лання стресових ситуацій та тенденцій при-
йнятя рішень виявлено не було.

У табл. 2 показані середні бали за шка-
лами методики DMTI «Тенденції в прийнятті 
рішень».

Таблиця 2
Середні бали за шкалами 

методики DMTI (n=20)

Середній 
бал (%)

Середньо- 
квадратичне 
відхилення

Максимізація 79,5 6,5
Сатисфізація 78,3 9,9
Мінімізація 50,2 11,1

У ході дослідження ми проаналізували тен-
денції прийняття рішень у спортсменів, що 
займаються східними одноборствами. Згідно 
з отриманими даними найбільш характерною 
для досліджуваних є тенденція до сатисфі-
зації (середній показник – 79,5%, незначний 
розкид σ=6,5). Сатисфізація – це схильність 
приймати рішення, що призведуть до най-
більшого ступеня задоволеності, навіть при 
значних витратах часу і сил. Також існує 
тенденція до максимізації (середній показ-
ник – 78,3 при розкиді  σ=9,9) – схильності 
до безкомпромісного пошуку найкращого 
варіанта рішення з усіх наявних альтерна-

Рис. 1. Розподіл показників за шкалами методики SACS (n=20)
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тив (навіть при значних витратах часу і сил). 
Тобто спортсмени, що займаються східними 
одноборствами, які стали учасниками дослі-
дження, демонструють стійку тенденцію при-
ймати рішення, зважаючи на рівень особистої 
задоволеності, та незначно розрізняються 
за цією характеристикою, а також показу-
ють більш значні відмінності у тенденції 
приймати рішення, керуючись власним уяв-
ленням про найкращий результат. Найменш 
характерною для досліджуваних є мінімізація 
(середній показник – 50% при значному роз-
киді  σ=11,1) – тенденція спрямовуватись на 
мінімальний задовільний результат, знижуючи 
рівень невизначеності та нехтуючи ефектив-
ністю та якістю.

Нами був проведений кореляційний ана-
ліз отриманих даних. Ми дослідили зв’язки 
між вираженістю схильності до використання 
стратегій подолання стресових ситуацій 
та тривалістю занять спортом у досліджу-
ваних. Отримані результати представлені 
в Таблиці 3. 

Таблиця 3
Зв’язок між тривалістю занять спортом 

та стратегіями поведінки 
в стресових ситуаціях

Уникання Маніпулятивні 
дії ІК

Тривалість 
занять 

спортом
0,761* 0,933** -0,756*

*- кореляція значуща на рівні р<0,05, ** - кореляція 
значуща на рівні р<0,001

Існує позитивний зв’язок між тривалістю 
занять спортом та шкалами «Уникання» 
та «Маніпулятивні дії», а також негативний 
зв’язок з показником індексу конструктив-
ності. Тобто спортсмени, що довше займа-
ються східними одноборствами, проявляють 
більшу схильність до пасивної та непрямої 
стратегій поведінки в стресових ситуаціях 
і, відповідно, мають менший ступінь адап-
тивності. Слід згадати, що існують відомості 
щодо високої вираженості стратегій уникання 
у реципієнтів, що демонструють домінування 
фізичних аспектів життєдіяльності – пере-
важного занепокоєння цінностями здоров’я, 
фізичної цілісності – порівняно з цінностями 
саморозвитку та стосунків, духовних пережи-
вань. Також зазначимо, що вибір уникаючих 
стратегій подолання відповідно до існуючих 
емпіричних досліджень може бути пов’язаний 
із такими факторами емоційного вигоряння, 
як емоційне виснаження та деперсоналіза-
ція. Отже, можлива наявність такого зв’язку 
і для студентів, що професійно займаються 
східними одноборствами, що проявляється 
у накопичуванні професійного стресу.

Був виявлений також зв’язок тривало-
сті занять спортом із такими тенденціями 
прийняття рішень, як сатисфізація (0,800) 
та мінімізація (-0,778), на рівні р<0,05. Отже, із 
збільшенням тривалості занять східними одно-
борствами зростає схильність віддавати пере-
вагу життєвим рішенням, що призведуть до 
найбільшого задоволення навіть при значній 
витраті часу та сил, та зменшується тенденція 
приймати рішення за принципом «шляху най-
меншого супротиву». Цей зв’язок може бути 
пояснений, з одного боку, високими вимогами 
до спортсменів, що виступають фільтром за 
ознакою витривалості, наполегливості, готов-
ності відкинути потребу в комфорті, з іншого – 
формуванням таких характеристик в процесі 
занять, важливістю цінностей праці, старанно-
сті та успішності, престижу в галузі фізичного 
виховання та спорту. Також слід пам’ятати, 
що східні одноборства мають багату культуру, 
особливе місце в якій займає уявлення про гід-
ність, особливе цінування витривалості, просу-
вання до мети, наполегливості, поваги до пра-
вил та традицій, духовності.

Потребують уточнення механізми утво-
рення зв’язку між тривалістю занять спортом 
та схильністю до пасивних і непрямих страте-
гій подолання стресу, а також з’ясування мож-
ливих наслідків такої стратегії – предикторних 
зв’язків з суб’єктивним благополуччям, успіш-
ністю спортсменів, рівнем їх залученості у про-
цес навчання, характеристиками навчання, 
тощо. Можливо припустити роль особистісних 
ресурсів як посередників у зв’язку між тривалі-
стю занять спортом та схильністю до пасивних 
і непрямих стратегій подолання стресу трива-
лістю занять спортом та схильністю до пасив-
них і непрямих стратегій подолання стресу, 
а також особливостями стосунків з оточенням, 
зокрема тренером, сприйманої підтримки, 
ресурсів та вимог середовища тощо.

На даний момент у Відділі психологічного 
супроводу освітнього процесу Харківської 
державної академії фізичної культури ство-
рена та готується до впровадження програма 
розвитку навичок використання копінг-стра-
тегій, розширення поведінкового копінгового 
репертуару. Програма використовує техніки 
арттерапії та техніки моделювання психоло-
гічної ситуації для розвитку навичок викори-
стання різних стратегій подолання стресових 
ситуацій, а також розвитку навичок асертивної 
поведінки для формування вміння використо-
вувати прямі та активні стратегії подолання 
стресових ситуацій. Планується дослідження 
ефекту створеної програми для розвитку кон-
структивності стратегій подолання стресових 
ситуацій.

Висновки. Таким чином, наше дослі-
дження уточнює наявні дані щодо особли-
востей спортсменів, що займаються схід-
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ними одноборствами, та надає інформацію 
для використання в діяльності Відділу пси-
хологічного супроводу освітнього процесу 
Харківської державної академії фізичної 
культури. Виявлено, що спортсмени, які 
займаються східними одноборствами, про-
являють схильність обирати активні, прямі 
та агресивні стратегії подолання стресових 
ситуацій, приймати рішення, що призведуть 
до максимально задовольняючого їх резуль-
тату навіть при значних витратах часу і сил. 
Існує позитивний зв’язок тривалості занять 
спортом з тенденцією сатисфізації у при-
йнятті рішень, непрямою та пасивною страте-
гіями подолання стресових ситуацій, а також 

негативний – з тенденцією мінімізації у при-
йнятті рішень. Перспективами подальшого 
дослідження є уточнення отриманих даних, 
проведення аналізу розбіжностей у викорис-
танні стратегій подолання стресових ситуацій 
і тенденцій прийняття рішень у спортсменів 
та осіб, що не займаються спортом, початків-
ців та досвідчених спортсменів, спортсменів 
з різним рівнем успішності, а також створення 
програми корекції конструктивності стратегій 
подолання стресових ситуацій, розвитку стре-
состійкості в рамках діяльності Відділу психо-
логічного супроводу освітнього процесу Хар-
ківської державної академії фізичної культури 
та дослідження її ефективності.
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