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В АКАДЕМІЧНОМУ ВЕСЛУВАННІ ТА КАНОЕ
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Анотація. Здійснено комплексний аналіз мотиваційних механізмів у спорті, зокрема у веслуванні. Розглянуто теоретичні моделі, методики 
формування мотивації та їх практичне застосування. Особливу увагу приділено етапу спеціалізованої базової підготовки спортсменів, на 
якому формується довготривала мотивація. Висвітлено роль когнітивних та поведінкових стратегій у підтримці мотивації, використання 
технік усвідомленості, візуалізації та мотиваційного занурення. Досліджено вплив психологічних, педагогічних та біомеханічних чинників 
на рівень мотивації. Основна увага приділяється питанням ментальної стійкості, стресу, мотивації, використання когнітивних стратегій та 
інших психологічних аспектів, що впливають на результати спортсменів у веслуванні. Аналізуються емпіричні дослідження з психологічної 
стійкості, методи оцінювання мотивації та ефективні стратегії її підвищення. У статті висвітлено взаємозв’язок психологічних, педагогічних 
і біомеханічних чинників із рівнем мотивації, підкреслено важливість ментальної стійкості, подолання стресу та використання когнітивних 
стратегій для досягнення стабільних спортивних результатів.
Мета дослідження – проаналізувати механізми формування та підтримки мотивації у спортсменів-веслувальників на етапі спеціалізованої 
базової підготовки. Аналіз охоплює психологічні чинники (саморегуляція, настанови, установки, потреби), соціальні впливи (тренер, команда, 
сім’я, спортивне оточення) та індивідуально-типологічні особливості спортсменів (темперамент, характер, стресостійкість).
Методологічні засади дослідження базуються на поєднанні когнітивно-поведінкових та гуманістичних теорій мотивації, концепції 
самодетермінації, біопсихосоціального підходу до спортивної діяльності.
Результати. Встановлено, що мотивація веслувальників формується під впливом як внутрішніх (індивідуальні особистісні риси, саморегуляція, 
усвідомленість), так і зовнішніх факторів (соціальна підтримка, стиль керівництва тренера, система заохочень). Виявлено, що комбінація 
внутрішньої та зовнішньої мотивації сприяє стабільності спортивних результатів, а відсутність балансу може призводити до психологічного 
вигорання.
Висновки. Визначено необхідність подальших досліджень щодо адаптації мотиваційних теорій до конкретних спортивних дисциплін та 
розроблення персоналізованих методик підтримки мотивації у веслуванні. Рекомендовано впровадження персоналізованих стратегій 
мотиваційної підтримки, використання сучасних методик психологічного супроводу спортсменів, а також подальше дослідження адаптації 
мотиваційних теорій до специфіки різних спортивних дисциплін.
Ключові слова: мотиваційна сфера спортсмена, психологічна підготовка, спеціалізована базова підготовка, психологічне вигорання, 
ментальна стійкість, мотиваційні механізми, стресостійкість спортсменів.
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THEORETICAL ASPECTS OF ROWERS’ MOTIVATION FORMATION IN ROWING AND CANOEING
Abstract. A comprehensive analysis of motivational mechanisms in sports, particularly in rowing, has been conducted. The study examines key 
theoretical models, motivation formation methods, and their practical applications. Special attention is given to the stage of specialized basic training, 
where long-term motivation is developed. The role of cognitive and behavioral strategies in maintaining motivation, as well as the use of mindfulness 
techniques, visualization, and motivational immersion, is highlighted. The influence of psychological, pedagogical, and biomechanical factors on 
motivation levels is explored. The study focuses on mental resilience, stress, motivation, cognitive strategies, and other psychological aspects affecting 
rowers’ performance. 
The article highlights the interrelation between psychological, pedagogical, and biomechanical factors and motivation levels, emphasizing the 
importance of mental resilience, stress management, and cognitive strategies in achieving stable athletic performance. Objective. The aim of the 
study is to analyze the mechanisms of formation and maintenance of motivation in rowers during the stage of specialized basic training. The analysis 
covers psychological factors (self-regulation, attitudes, needs), social influences (coach, team, family, sports environment), and individual-typological 
characteristics of the athletes (temperament, character, stress resistance).
Methodology. The research is based on the integration of cognitive-behavioral and humanistic theories of motivation, the self-determination theory, 
and the biopsychosocial approach to sports activities. Results. It has been established that rowers’ motivation is influenced by both internal (individual 
personality traits, self-regulation, mindfulness) and external factors (social support, coaching style, reinforcement system). The effectiveness of 
cognitive strategies, visualization techniques, and motivational immersion in enhancing stress resilience and strengthening long-term motivation 
has been proven. The study reveals that a combination of intrinsic and extrinsic motivation contributes to stable athletic performance, whereas an 
imbalance may lead to psychological burnout. 
Conclusions. The study identifies the need for further research on adapting motivational theories to specific sports disciplines and developing 
personalized motivation support methods in rowing. It is recommended to implement personalized motivational support strategies, utilize modern 
psychological support techniques for athletes, and further investigate the adaptation of motivational theories to the specifics of different sports 
disciplines.
Keywords: athlete’s motivational sphere, psychological training, specialized basic training, psychological burnout, mental resilience, motivational 
mechanisms, athletes’ stress resistance.
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Вступ. Формування мотиваційної сфери спортсмена 
є одним із найважливіших аспектів спортивної психоло-
гії. Мотивація визначає рівень залученості спортсменів 
до тренувального процесу, їх витривалість у змаганнях та 
здатність долати труднощі. Вона впливає на розвиток про-
фесійних навичок, спортивну результативність і загальне 
психологічне благополуччя спортсмена [2; 16].

Внутрішня мотивація, що ґрунтується на особистому 
задоволенні від процесу тренувань, вважається ключовим 
фактором довготривалого успіху в спорті [11; 17]. Водно-
час зовнішня мотивація, яка включає фінансові винаго-
роди, соціальне визнання й тиск тренерів, також відіграє 
значну роль у підготовці спортсменів [12]. Співвідношен-
ня цих факторів визначає загальний рівень мотивації, що 
є важливим аспектом підготовки спортсменів різного рів-
ня майстерності [13].

Невідповідний баланс між внутрішньою та зовніш-
ньою мотивацією може призводити до психологічного 
вигорання, втрати інтересу до спорту [14]. Це явище осо-
бливо актуальне для спортсменів на етапі спеціалізованої 
базової підготовки, коли формується їхній мотиваційний 
профіль і розвиваються ключові психологічні характери-
стики [1; 15]. Тому залишається відкритим питання про 
оптимальне співвідношення внутрішніх і зовнішніх фак-
торів мотивації. 

Мотивація спортсменів-веслувальників є важливим 
аспектом їх спортивної підготовки, що охоплює психоло-
гічні, фізіологічні та соціальні фактори. Дослідження із 
цього питання свідчать про різноманітні підходи до аналі-
зу мотиваційних чинників, які впливають на ефективність 
спортивної діяльності.

На етапі спеціалізованої базової підготовки мотивація 
спортсменів формується через створення сприятливого 
тренувального середовища та розроблення індивідуаль-
них методик. Cпортсмени з високим рівнем внутрішньої 
мотивації демонструють більшу психологічну стійкість 
і конкурентоспроможність під час змагань [3]. Окрім пси-
хологічних аспектів, мотивація тісно пов’язана з функці-
ональним забезпеченням працездатності спортсменів. 
Учені аналізують фізіологічні характеристики веслуваль-
ників і доводять, що ефективність мотиваційного впливу 
зростає за одночасного розвитку спеціальних фізичних 
якостей, як-от витривалість і сила [4], і наголошують на 
необхідності системного підходу до формування мотивації 
з огляду на етапи підготовки спортсменів [7], приділяючи 
увагу формуванню мотиваційної стійкості та психологіч-
ним аспектам підготовки спортсменів, зокрема методикам 
психологічної підтримки у змагальний період [8; 9].

Найефективніші стратегії мотиваційної підтримки по-
єднують психологічні, педагогічні та фізіологічні підходи 
[10]. Особливого значення набуває розвиток внутрішньої 
мотивації та саморегуляції спортсменів, що забезпечує їх 
психологічну стійкість і сприяє досягненню стабільних ре-
зультатів у змагальній діяльності. 

Мета дослідження – проаналізувати механізми фор-
мування та підтримки мотивації у спортсменів-веслуваль-
ників на етапі спеціалізованої базової підготовки. Аналіз 
охоплює психологічні чинники (саморегуляція, настанови, 
установки, потреби), соціальні впливи (тренер, команда, 
сім’я, спортивне оточення) та індивідуально-типологічні 

особливості спортсменів (темперамент, характер, стресо-
стійкість). 

Методологічні засади дослідження базуються на по-
єднанні когнітивно-поведінкових та гуманістичних теорій 
мотивації, концепції самодетермінації, біопсихосоціально-
го підходу до спортивної діяльності. 

Сучасні дослідження мотиваційних механізмів у спорті 
ґрунтуються на кількох теоретичних підходах. Когнітив-
но-поведінковий підхід передбачає управління мотивацією 
через систему цілей і саморегуляцію [17]. Гуманістичний 
підхід підкреслює важливість самореалізації, яка є фунда-
ментальною в побудові внутрішньої мотивації спортсме-
на [12; 18]. Водночас біопсихосоціальна модель ураховує 
взаємодію фізіологічних, психологічних і соціальних чин-
ників [19], що актуально у веслуванні, оскільки цей вид 
спорту поєднує високі фізичні навантаження з вимогами 
до психологічної витривалості.

Одним із ключових методів формування мотивації 
є візуалізація, яка сприяє створенню образів успішно-
го виконання технічних елементів [20]. Також важливим 
є мотиваційне занурення, тобто імітація змагальних умов 
для підвищення стресостійкості [21]. Використання таких 
когнітивних стратегій, як усвідомлене планування та ана-
ліз власних досягнень, є дієвим методом посилення моти-
вації. Проте залишається відкритим питання щодо індиві-
дуальної адаптації цих методів у веслуванні.

Емпіричні дослідження мотивації у веслуванні під-
тверджують ефективність застосування комплексних 
мотиваційних стратегій [11]. Наприклад, дослідження ви-
користання технік усвідомленості та візуалізації показали 
зниження рівня тривожності та покращення результатів 
у спортсменів [16]. Крім того, застосування спеціалізова-
них методик оцінювання мотивації, як-от Sport Motivation 
Scale [13], дозволяє визначити ефективність тренувальних 
підходів. Основна проблема, яка залишається нерозв’яза-
ною, – адаптація цих методів до індивідуальних особли-
востей спортсменів. 

Мотивація як психолого-педагогічна категорія є одні-
єю із центральних у процесі підготовки спортсменів ака-
демічного веслування. Формування ефективної моти-
ваційної сфери визначає ступінь залучення спортсмена 
в тренувальну діяльність, рівень наполегливості, здатність 
до саморегуляції та досягнення високих спортивних ре-
зультатів. У контексті академічного веслування це набуває 
особливого значення, оскільки специфіка циклічного на-
вантаження, монотонність тренувального процесу та висо-
кі вимоги до техніки гребка вимагають сталих внутрішніх 
спонукань до дії [24; 17].

Теоретичну основу дослідження мотивації станов-
лять класичні мотиваційні теорії, адаптовані до спор-
тивного контексту. Зокрема, теорія мотивації досягнень 
(achievement motivation theory), запропонована Д. Мак-
Клелландом, фокусується на прагненні індивіда до успіху, 
перевершення стандартів та підвищення рівня компетент-
ності [19]. У веслуванні це виявляється в прагненні спортс-
мена покращити техніку, самовдосконалитись, подолати 
особисті рекорди, вибороти перемогу на змаганнях. По-
треба в досягненні високого результату слугує джерелом 
внутрішнього стимулу та виступає регулятором поведінки 
спортсмена у складних тренувальних умовах.
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На етапі спеціалізованої базової підготовки в академіч-
ному веслуванні формуються ключові характеристики, які 
визначають рівень спортивної майстерності в майбутньо-
му. Мотивація на цьому етапі виступає головним рушієм 
системного тренувального процесу, підвищення технічних 
навичок, розвитку психологічної стійкості та здатності до 
подолання труднощів і стресових ситуацій, характерних 
для змагальної діяльності [24].

Мотивація веслувальників формується через поєднан-
ня зовнішніх і внутрішніх факторів. Зовнішні включають 
стиль керівництва тренера, систему заохочень і винаго-
род, соціальну підтримку. Внутрішня мотивація проявля-
ється через інтерес до занять, потребу в самореалізації, 
задоволення від прогресу, формування цілей, зосередже-
них на вдосконаленні техніки гребка, витривалості та зма-
гального досвіду [17].

Згідно з теорією самодетермінації, внутрішня мотива-
ція є найстійкішою і забезпечує тривалий інтерес до діяль-
ності. Веслувальники, які мають високий рівень інтегро-
ваної мотивації, характеризуються більшою здатністю до 
саморегуляції, планування власного прогресу, рефлексії 
помилок і постановки реалістичних цілей [17].

Психологічні чинники є ключовим підґрунтям мотива-
ційної активності спортсмена, оскільки саме через них ре-
алізуються внутрішні механізми самоусвідомлення, ціле-
покладання, вольових зусиль і саморегуляції. У контексті 
академічного веслування ці фактори набувають особливої 
ваги з огляду на високу інтенсивність навантажень, моно-
тонність тренувального процесу та необхідність довготри-
валого збереження мотивації на всіх етапах підготовки.

Формування мотивації у веслуванні на каное є багато-
гранним процесом, який залежить від взаємодії соціаль-
но-психологічних факторів та специфічних особливостей 
цього виду спорту. На початкових етапах залучення до 
веслування на каное зовнішні стимули, зокрема підтрим-
ка тренера, схвалення оточення та змагальні заохочення, 
відіграють важливу роль у пробудженні інтересу й почат-
кової мотивації [5; 17]. Відчуття причетності до команди 
і позитивна взаємодія сприяють формуванню спортивної 
ідентичності та підтримують бажання продовжувати тре-
нування [11; 25].

Однак у міру зростання спортивної майстерності кано-
їста внутрішня мотивація набуває домінантного значення. 
Прагнення до самореалізації, вдосконалення техніки ве-
слування та подолання власних меж стають ключовими 
рушійними силами [18; 19]. Унікальні аспекти веслування 
на каное, як-от інтенсивні фізичні навантаження у водно-
му середовищі та необхідність компенсації асиметрії греб-
ка, можуть стати джерелом як викликів, так і глибокого 
задоволення від їх подолання, що підсилює внутрішню 
мотивацію [8].

Ефективна комунікація між тренером і каноїстом, що 
базується на довірі та взаєморозумінні, є критично важ-
ливою для підтримки мотивації на всіх етапах підготовки 
[17]. Підтримка з боку тренера, родини та команди ство-
рює сприятливий психологічний клімат, зменшуючи ризик 
демотивації та емоційного вигорання, особливо в умовах 
високих тренувальних навантажень [15; 16].

Застосування цифрових технологій у тренувально-
му процесі може значно підвищити мотивацію каноїстів, 

надаючи можливості для індивідуалізації тренувальних 
планів, точного відстеження прогресу та підвищення рівня 
саморегуляції [21; 24]. Віртуальні симулятори та біоме-
тричні системи можуть забезпечити спортсменам відчуття 
контролю над своїм розвитком та стимулювати їх залуче-
ність [22].

Дослідження також підкреслюють важливість психо-
логічної стійкості для успіху у веслуванні на каное, яке 
є стресогенним видом спорту через інтенсивні наванта-
ження та вплив водного середовища [13; 11]. Здатність 
каноїста опановувати стресові ситуації, зберігати емо-
ційний баланс та швидко відновлюватися після напруги 
безпосередньо впливає на його мотивацію до подальших 
тренувань і досягнення спортивних цілей [9; 10].

Формування стресостійкості, включаючи розвиток са-
моконтролю, емоційної стабільності та впевненості в собі, 
слід розглядати як невід’ємну частину процесу підтримки 
високої мотивації в каноїстів [7; 23].

Таким чином, формування стійкої мотивації у веслу-
ванні на каное вимагає комплексного підходу, що врахо-
вує соціально-психологічні фактори, індивідуальні потре-
би спортсменів на різних етапах підготовки та специфіку 
цього виду спорту [1; 22]. Інтеграція ефективних стратегій 
підтримки, розвиток внутрішньої мотивації та формуван-
ня психологічної стійкості є ключовими елементами для 
досягнення високих спортивних результатів і збереження 
довготривалої залученості каноїстів до спортивної діяль-
ності [6; 13].

Формування мотиваційної сфери передбачає наявність 
стійких індивідуально-психологічних структур, як-от мо-
тиваційні диспозиції, рівень домагань, самооцінка, інтер-
нальність, стиль реагування на успіх і невдачу. Кожен із 
цих компонентів виявляється в реальних тренувальних си-
туаціях і формує загальний вектор мотиваційної поведінки 
[10; 24].

Одним із важливих факторів є самооцінка, оскільки 
вона визначає ступінь упевненості спортсмена у своїх си-
лах, рівень очікуваного успіху та задоволення від процесу 
тренування. Низька самооцінка породжує уникання склад-
них завдань, орієнтацію на легкі цілі, тоді як адекватна – 
сприяє формуванню позитивного ставлення до подолання 
труднощів [14].

У контексті спортивної діяльності види мотивації ви-
значають не лише силу і тривалість активності спортсме-
на, але й її якість, стабільність, гнучкість і адаптивність 
до змінних умов тренувального та змагального процесу. 
В академічному веслуванні, де потрібна висока самодис-
ципліна, витривалість і здатність працювати в команді, тип 
мотивації безпосередньо впливає на результативність під-
готовки спортсмена.

Внутрішня мотивація – діяльність, яка виконується 
заради задоволення від самого процесу, пізнання, оволо-
діння новими вміннями, подолання викликів. У веслуваль-
ника це може проявлятись у захопленні технікою гребка, 
прагненні вдосконалити координацію, відчутті ритму і син-
хронності [6; 11].

Зовнішня мотивація – поведінка, яка виконується для 
досягнення зовнішніх результатів: нагороди, статусу, по-
хвали, уникнення покарання. Вона менш стабільна, але 
іноді слугує додатковим чинником активності [9; 14] .
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Амотивація – повна відсутність мотиваційного сенсу, 
стан, коли спортсмен не бачить зв’язку між зусиллями та 
результатом, що часто супроводжується емоційним виго-
ранням [20; 21]. Інтроєктована мотивація – дії під впливом 
внутрішнього тиску, сорому, обов’язку, бажання уникнути 
провини [14].

Рівень впливу кожного типу мотивації різниться. Вну-
трішня та інтегрована мотивації забезпечують стабільне 
функціонування, високу стресостійкість, здатність до ав-
тономного цілепокладання, саморегуляції та ефективного 
подолання труднощів. Зовнішня мотивація, хоч і може 
бути дієвою в короткотерміновій перспективі, швидко 
втрачає ефективність за відсутності підкріплення. Амоти-
вація супроводжується втратою сенсу діяльності та потре-
бує негайного психологічного втручання [20; 21].

У таких командних видах спорту, як академічне веслу-
вання, мотивація кожного спортсмена є важливою для 
досягнення колективного результату. Спільна діяльність 
у команді дозволяє значно підвищити ефективність тре-
нувань і досягнення високих результатів на змаганнях. 
Мотивація спортсменів у команді має соціальний аспект, 
де важливими є підтримка, взаємодія, а також ефектив-
не спілкування між членами екіпажу. Одним з основних 
аспектів є командна згуртованість, що розглядається як 
соціальний фактор, який суттєво впливає на мотивацію 
спортсменів. Взаємна підтримка в команді, спільні цілі та 
колективна відповідальність сприяють не лише покращен-
ню результатів, але й підвищенню емоційної стійкості кож-
ного члена екіпажу [11; 13; 16].

Дослідження також показують, що мотивація спортс-
менів підвищується, коли кожен із членів команди розуміє 
свій внесок у загальний результат і відчуває підтримку від 
інших. Це підвищує психологічну стійкість команди, спри-
яє ефективній взаємодії в умовах стресу, що є важливим 
на змаганнях [16; 17].

Особливе значення має соціальна підтримка тренера, 
яка може бути як інструментом зміцнення командного 
духу, так і стимулом для покращення індивідуальних ре-
зультатів [11; 22]. Одним із важливих завдань тренера 
є використання психологічних методів, що сприяють фор-
муванню командної мотивації. Спільна діяльність у ко-
манді має велике значення для досягнення злагодженості 
в роботі екіпажу. Основним завданням є не лише покра-
щення технічних навичок, а й створення психологічної 
єдності команди, що дозволяє спортсменам працювати 
разом у складних умовах, зберігаючи мотивацію навіть 
у стресових ситуаціях.

Психологічні методи для розвитку командної мотивації 
включають командні тренінги, де проводяться вправи для 
розвитку партнерства, довіри та психологічної підтримки. 
Дослідження показують, що застосування таких методів по-
кращує не лише змагальні результати, а й емоційну стійкість 
спортсменів у складних умовах [11; 16]. Важливими інстру-
ментами для підвищення мотивації є психологічне моделю-
вання ситуацій змагань та візуалізація успіху, коли команда 
уявляє собі процес виконання вправ або досягнення високих 
результатів. Це дозволяє спортсменам психологічно підготу-
ватись до змагань і зменшити рівень стресу [17].

Одним із ключових аспектів розвитку мотивації є роз-
виток стресостійкості. У веслуванні, де кожен член екіпажу 

має діяти синхронно та ефективно в умовах високих на-
вантажень, стресостійкість є важливим складником моти-
вації. Для розвитку стійкості до стресу використовуються 
такі методи, як психоемоційне розвантаження, майндфул-
нес, релаксація [16; 13]. Ці методи допомагають спортсме-
нам впоратись з емоційними навантаженнями і зберегти 
мотивацію навіть у момент максимальних зусиль.

Одним з основних аспектів тренерської діяльності 
є психологічна підготовка спортсменів. Тренер не лише 
навчає техніки й тактики, але й забезпечує необхідну мо-
тиваційну підтримку, створюючи сприятливе середовище 
для розвитку та досягнення високих результатів. Психо-
логічна підтримка тренера допомагає спортсменам долати 
труднощі, працювати на довгострокові цілі, підтримувати 
баланс між фізичними і психологічними навантаженнями.

Одним із важливих аспектів є створення мотиваційного 
клімату в команді. Тренер, який створює атмосферу довіри 
і відкритого спілкування, стимулює спортсменів до актив-
ної участі в тренуваннях і досягненні високих результатів. 
Це підвищує рівень внутрішньої мотивації спортсменів та 
забезпечує гармонійну атмосферу для розвитку [22].

Для підтримки мотивації спортсменів тренер має ви-
користовувати позитивне підкріплення, яке знижує рівень 
стресу і підвищує самооцінку спортсмена. Використан-
ня технік позитивного підкріплення допомагає не лише 
в підвищенні результатів, але й у розвитку психологічної 
стійкості спортсмена. Важливо, щоб тренер не лише ак-
центував увагу на результатах, але й підтримував процес 
розвитку [13]. Додатковою частиною психологічної під-
готовки є постійний зворотний зв’язок від тренера. Ре-
гулярне обговорення результатів, досягнень і проблем 
допомагає спортсмену краще орієнтуватися у своїх силах, 
усвідомлювати свої сильні сторони і шляхи для вдоско-
налення. Підтримка, заохочення до самооцінки, створення 
комфортного психологічного середовища – це важливі 
кроки для розвитку внутрішньої мотивації [13; 17].

Психологічна підтримка є основним елементом трену-
вального процесу на всіх етапах підготовки спортсменів. 
Підтримка мотивації у веслувальників не повинна обме-
жуватися лише окремими аспектами тренувальної роботи. 
Вона повинна бути постійним процесом, що супроводжує 
спортсмена від початкового етапу підготовки до змагань 
і навіть після їх завершення.

Індивідуалізація мотиваційних стратегій передбачає 
побудову тренувального процесу з урахуванням особи-
стісних характеристик кожного спортсмена. Використан-
ня психологічних методів для визначення типу мотивації 
(внутрішня чи зовнішня) дозволяє адаптувати тренувальні 
програми таким чином, щоб кожен спортсмен мав можли-
вість відчувати прогрес і досягати своїх цілей [17].

Тренер має сприяти формуванню здорової самооцін-
ки у спортсмена, щоб він міг усвідомлювати свої сильні 
сторони і водночас працювати над своїми слабкостя-
ми. Це включає техніки когнітивної реструктуризації, 
де спортсмен навчається оцінювати свої результати не 
через призму порівняння з іншими, а через особистісне 
зростання [13]. Система тренувальних сесій, в яких ос-
новний акцент ставиться не тільки на технічних аспектах 
підготовки, але й на розвитку психологічних навичок, як-
от концентрація, самодисципліна та емоційна регуляція, 
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є важливою для підтримки мотивації у довгостроковій 
перспективі [16; 17].

У моменти спаду мотивації, після неуспішних змагань 
чи в разі досягнення фізичного плато важливо застосо-
вувати стратегії психологічного відновлення. Це вклю-
чає техніки позитивного мислення, візуалізацію успіху, 
а також проведення розмов, які допомагають спортсмену 
знайти нові орієнтири і відновити бажання продовжувати 
тренування та змагальну діяльність.

Адаптація мотивації спортсменів до нових тренуваль-
них умов є важливим етапом у підготовці до змагань. На 
кожному етапі тренувального циклу можуть виникати си-
туації, що вимагають від спортсменів адаптації до змін. Це 
може включати нові тренувальні режими, зміни в інтен-
сивності навантажень або навіть психологічні труднощі, 
що виникають через стрес чи перенавантаження. Роль 
тренера у цьому процесі полягає в тому, щоб допомог-
ти спортсменам впоратись із новими умовами, зберігши 
високу мотивацію та прагнення досягти результатів. Тре-
нер має вміти використовувати мотиваційні стратегії, які 
забезпечують адаптацію до будь-яких змін і підтримують 
рівень мотивації спортсмена на високому рівні.

Однією з важливих стратегій є створення ситуацій успі-
ху, навіть у умовах нових і складних тренувальних наван-
тажень. Це дозволяє спортсменам зберігати мотивацію до 
подальших тренувань і підтримувати позитивний емоцій-
ний стан [16; 17].

Психологічна підготовка тренера включає вміння ко-
ригувати мотивацію спортсмена відповідно до змін, що 
відбуваються. Тренер повинен мати здатність до гнучкої 
зміни підходів до кожного спортсмена, враховуючи його 
індивідуальні потреби та особливості. Це може бути до-
сягнуто через регулярне надання конструктивного зворот-
ного зв’язку, застосування позитивного підкріплення та 
визнання зусиль спортсменів.

Тренер також має впливати на розвиток психологічної 
стійкості спортсменів, що є важливим фактором адапта-
ції до нових умов. Мотиваційний супровід на цьому етапі 
включає допомогу в подоланні психологічних бар’єрів, 
розвиток внутрішніх ресурсів спортсмена для адаптації та 
покращення результатів [16]. Після завершення змагань 
важливим етапом у підтримці мотивації є психологічне 
відновлення спортсменів. Важливе значення має правиль-
на адаптація мотиваційного стану після інтенсивного зма-
гального процесу, який може бути стресовим і виснаж-
ливим як фізично, так і психологічно. Саме в цей період 
необхідно проводити роботу, спрямовану на відновлення 
внутрішніх ресурсів спортсменів та підтримку їхньої моти-
вації до подальших тренувань і змагань.

Дискусійні питання в спортивній психології. У спор-
тивній психології тривають дебати щодо ефективності 
зовнішніх стимулів порівняно з внутрішньою мотивацією. 
Класична теорія самодетермінації [10] стверджує, що зов-
нішня мотивація, особливо якщо вона базується на контро-
лі та винагородах, може підривати автономію спортсменів 
і знижувати їхню внутрішню мотивацію [11]. З іншого боку, 
існують аргументи на користь позитивного впливу зовніш-
ньої мотивації, особливо в короткостроковій перспективі 
[13]. Вони демонструють, що такі фактори, як фінансові 
стимули, похвала тренера або соціальне визнання, можуть 

підвищувати рівень зусиль і результативність спортсменів 
[16]. Дискусійне питання стосується використання технік 
усвідомленості (mindfulness) для покращення спортивних 
результатів. Застосування усвідомленості може допомогти 
спортсменам краще контролювати свої емоції, знижувати 
рівень стресу та покращувати концентрацію під час зма-
гань. Однак наразі немає достатньої наукової верифікації 
ефективності цих методик у спортивній діяльності, оскіль-
ки багато досліджень базуються на суб’єктивних оцінках 
спортсменів та тренерів [19].

Зважаючи на ці суперечності, постає необхідність 
у подальших дослідженнях з використанням нейропси-
хологічних методів, які дозволять більш точно оцінити 
вплив як зовнішньої мотивації, так і технік усвідомленості 
на когнітивні процеси та фізичні результати спортсменів. 
Таким чином, сучасна спортивна психологія стикається 
з викликом інтеграції різних підходів до мотивації, що 
вимагає подальших емпіричних досліджень для більш 
глибокого розуміння їх впливу на спортсменів різного 
рівня підготовки.

Різні теоретичні моделі мотивації мають неоднознач-
ну емпіричну перевірку. Наприклад, теорія самодетермі-
нації [10; 11] визнає автономію спортсмена як ключовий 
фактор стійкої мотивації, однак її ефективність у видах 
спорту з високим рівнем зовнішнього контролю, як-от 
веслування, залишається під питанням [12]. Теорія досяг-
нення цілей демонструє, що орієнтація на майстерність 
сприяє тривалішій мотивації, ніж орієнтація на результат, 
і в командних видах спорту суперництво може стимулю-
вати вищу продуктивність. Багаторівневий підхід дозволяє 
враховувати взаємодію між особистісними характеристи-
ками спортсменів, соціальним контекстом та специфікою 
спортивної дисципліни. 

Застосування комбінованих підходів, як-от інтеграція 
самодетермінаційної теорії з моделлю досягнення цілей, 
може допомогти створити більш гнучкі стратегії мотивації 
для спортсменів різних видів спорту. Використання бага-
тофакторних моделей мотивації, які враховують як психо-
логічні, так і фізіологічні аспекти спортивної діяльності, 
може сприяти точнішій діагностиці та розробленню ефек-
тивних програм мотиваційної підтримки веслувальників.

Однією з найпоширеніших стратегій є постановка 
SMART-цілей, що передбачає конкретність, вимірюва-
ність, досяжність, релевантність і обмеженість у часі 
[15]. Даний підхід ефективний для індивідуальних видів 
спорту, оскільки сприяє підвищенню відповідальності 
спортсмена за власні результати та поліпшенню само-
дисципліни. У командних дисциплінах, де велике значен-
ня має групова динаміка, необхідний комплексний підхід, 
що включає регулярний зворотний зв’язок від тренера, 
соціальну підтримку з боку команди та використання ко-
лективних цілей [16].

Ще одним важливим напрямком у дослідженні моти-
вації є методи мотиваційного занурення [21], які базують-
ся на концепції «навмисної практики» (deliberate practice). 
Ці методи довели свою ефективність серед високорівне-
вих спортсменів, які прагнуть удосконалити свої навички 
шляхом структурованих тренувань з постійним аналізом 
власних дій. Водночас такі методи можуть викликати 
значний рівень стресу в молодих спортсменів, які ще не 
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сформували стійких психологічних механізмів подолання 
навантаження [20].

Значну увагу в сучасних підходах до мотивації при-
діляють технологіям усвідомленості (mindfulness), які 
допомагають спортсменам підтримувати емоційну рів-
новагу, знижувати рівень стресу та покращувати кон-
центрацію уваги. Застосування методик майндфулнесу 
в спорті показало позитивний вплив на психологічну ста-
більність і загальний рівень благополуччя атлетів [19]. 
Однак дослідження їх ефекту в умовах високих фізичних 
навантажень, як-от контактні види спорту чи тривалі зма-
гальні періоди, залишаються недостатньо розробленими 
[17]. Крім індивідуальних методів, значну роль у підтрим-
ці мотивації спортсменів відіграє соціальне середовище. 
Тренери, батьки та товариші по команді можуть сприяти 
формуванню сприятливого психологічного клімату, що 
стимулює прагнення до самовдосконалення [14]. Зокре-
ма, застосування методики позитивного підкріплення та 
емоційної підтримки є ефективним для підлітків і моло-
дих спортсменів [10]. Вибір оптимальної стратегії мо-
тивації залежить від багатьох факторів, включаючи вік 
спортсмена, рівень підготовки, специфіку виду спорту та 
психологічні особливості. 

Висновки. Формування мотивації веслувальників 
на етапі спеціалізованої базової підготовки має ґрун-
туватися на системному підході, який включає аналіз 

індивідуальних мотиваційних особливостей спортсменів, 
діагностику рівня мотивації, визначення основних мотивів 
(досягнення, самореалізація, соціальне визнання) та роз-
роблення персоналізованих мотиваційних програм.

Важливими методами є психологічна підтримка (інди-
відуальні консультації, тренінги на розвиток стійкості та 
впевненості), мотиваційне планування (чітке формуван-
ня короткострокових і довгострокових цілей), змагальна 
практика (поетапне включення в змагання різного рівня), 
позитивне підкріплення (заохочення за досягнення, ство-
рення сприятливого емоційного клімату) та техніки само-
регуляції (управління стресом, формування впевненості, 
розвиток вольових якостей).

Психологічне забезпечення веслувальників повинно 
включати мотиваційні методи, психодіагностику, психо-
корекцію та активну участь тренера. Індивідуальний підхід 
дозволяє адаптувати мотиваційні механізми та створити 
оптимальні умови для реалізації потенціалу спортсме-
на. Комплексний підхід до формування мотивації сприяє 
підвищенню стресостійкості, психологічній готовності до 
змагань і результативності веслувальників.

Вдячності. Автори висловлюють подяку колегам та 
експертам у сфері спортивної психології за консультації та 
наукову підтримку в проведенні цього дослідження.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що відсутній 
будь-який конфлікт інтересів.
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