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З А Г А Л Ь Н А Х А Р А К Т Е Р И С Т И К А Р О Б О Т И 

Актуальність проблеми. У сучасних умовах вимоги до підготовленості 
спортсменів у різних видах спорту постійно зростають. Відомо, що спортивна 
діяльність у багатьох випадках, особливо під час найбільш відповідальних змагань, 
здійснюється в екстремальних умовах. Щ о стосується одноборств і, безпосередньо, 
боротьби дзюдо, то цей вид спорту також вимагає від спортсменів значних і 
фізичних і нервово-психічних напружень, а в умовах змагань, як показано в роботах 
Г. М. Арзютова (2000), А. А. Істоміна (1990), О. А. Ярсщенка (2013), екстремальні 
ситуації зустрічаються досить часго. Встановлено, що дія па організм спортсменів 
екстремальних умов діяльності викликає негативні зміни в психіці, психосоматичні 
розлади та ряд інших передпатологічних процесів (М. Г. Самойлов, 2008, 2009). 

Наявність згаданих змін і процесів негативно впливає на координацію рухів, 
ослабляє увагу, зменшує витривалість, тобто, в цілому, погіршує результати 
спортивної діяльності спортсменів. А це означає, що необхідно визначати шляхи та 
методи протистояння прояву зазначених процесів, що повинно привести до 
поліпшення можливостей у досягненні максимальних спортивних результатів. Слід 
зазначити, що, на думку багатьох дослідників, зменшення негативного впливу 
екстремальних умов діяльності на спортсменів є однією з актуальних проблем 
сучасного спорту (А. В. Родіонов, 1995; В. Ф. Сопов, 2005). 

Аналіз наукових досліджень з цієї проблеми свідчить, що її почали 
вирішувати з середини минулого століття. Одержані результати дозволяли 
науковцям прийти до висновку про те, що в кожному виді спортивної діяльності 
існують специфічні для даного виду спорту стресогенні чинники, які спонукають до 
змін в організмі і психіці спортсменів. 

Перозробленість зазначених вище проблем для спортсменів-дзюдоїстів 
визначили актуальність даного дисертаційного дослідження. 

Зв'язок роботи з науковими програмами, планами і темами. Дисертаційне 
дослідження виконано відповідно до Зведеного плану науково-дослідної роботи 
Міністерства України у справах сім' ї , молоді та спорту на 2 0 0 6 - 2 0 1 0 рр. за темою 
2.4.12.1 п «Психолого-педагогічне обгрунтування підвищення ефективності 
спортивної діяльності та відновлювальних процесів після фізичних навантажень» 
(помер державної реєстрації № 010611011985). 

У процесі виконання даної теми автор проводив експеримент, який стосувався 
виявлення взаємозв 'язків між психологічними чинниками та фізіологічними 
функціями у дзюдоїстів в екстремальних умовах змагань. 

Мета дослідження: виявити вплив екстремальних умов спортивної діяльності 
на психофізіологічні властивості дзюдоїстів та обгрунтувати шляхи зменшення їх 
негативної дії. 

Завдання дослідження: 
1. Здійснити теоретичний аналіз науково-методичної літератури щодо 

проблеми впливу екстремальних умов спортивної діяльності на спортсменів. 
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2. Виявити особливості впливу па психосоматичну сферу д а п / ю и п н 
тренувальних і змагальних умов їх спортивної діяльності . 

3. Розробити програму спеціальної психологічної підготовки та обгр\ н і-і »аі п 
особливості її використання у спортивній діяльності дзюдоїстів. 

4. Визначити вплив спеціальної психологічної підготовки, що здійснюванії і, 
за розробленою програмою, на психофізіологічні функції , рухові якоси іа 
ефективність змагальної діяльності дзюдоїстів. 

Об'єкт дослідження: тренувальний і змагальний процес 
висококваліфікованих дзюдоїстів. 

Предмет дослідження: визначення особливостей впливу екстремальних умов 
тренувань і змагань на психофізіологічні властивості дзюдоїстів та пошук шляхів 
зменшення їх негативної дії. 

Методи дослідження. Теоретичний аналіз та узагальнення даних пауково-
методичної літератури; педагогічне і психологічне спостереження; 
психодіагностичне тестування; психолого-педагогічний експеримент; фізіологічні 
методи дослідження; методи математичної статистики. 

Наукова новизна отриманих результатів полягає в тому, що вперше: 
- виявлено, що екстремальні умови (тренувань і, особливо, змагань) 

викликають у дзюдоїстів емоційне виснаження, психосоматичні та пснховеї етатіївш 
порушення, психічну втому, збільшення гіперзбудливості , пейрої изму, 
фрустрованості , агресивності та рівня професійного стресу; 

- доведено, що розроблений експериментальний комплекс (спеціальна 
психологічна підготовка в поєднанні з дихальною гімнастикою та аутотренінгом) с 
ефективним засобом позитивного впливу на психосоматичну сферу дзюдоїстів; 

- встановлено, що використання дзюдоїстами спеціальної психологічної 
підготовки викликає не тільки зменшення негативних змін у їх психіці, а й рівня 
прояву якостей, що знижують ефективність рухової діяльності . Вказана підготовка с 
складовою в механізмі регуляції фізіологічних систем організму та активі затором 
поліпшення виконання спеціальних для дзюдоїстів вправ в екстремалі.них умовах 
змагань. 

Підтверджено дані про негативний вплив екстремальних умов спортивної 
діяльності на якості особистості , психічні процеси та стани спортсменів. 

Дістало подальшого розвитку вчення про психофізіологічні механізми 
управління руховою діяльністю спортсменів. 

Доповнено дані про роль чинників, від яких залежить успішність у спортпвппї 
діяльності спортсменів, які займаються боротьбою. 

П р а к т и ч н е значення отриманих результатів полягає у тому, що на основі 
аналізу специфіки спортивної діяльності дзюдоїстів розроблено і обгрунтовано 
експериментальний комплекс, до складу якого входять: програма снеціліп.пої 
психологічної підготовки, аутотренінг та дихальна гімнастика. Використання тами о 
сприяло зменшенню негативних змін у психіці спортсменів, активізувало функції 
фізіологічних систем організму і п ідвищило ефективність їх змагальної діяльпосїї-



л 

Отримані в роботі результати можуть бути використані для психологічної 
підготовки дзюдоїстами і спортсменами, які займаються іншими видами 
одноборств. Результати дослідження будуть корисними для*" науковців при 
вирішенні проблем удосконалення спортивної підготовки спортсменів та для 
аспірантів і викладачів вищих навчальних закладів спортивного профілю. 

Основні положення дисертаційного дослідження впроваджені у навчально-
тренувальний процес дзюдоїстів Дніпропетровської обласної дитячо-юнацької 
школи «Спартак» (від 07.10.13), Дніпродзержинського спортивного клубу 
«Прометей» (від 04.03.13) та збірної команди з дзюдо Дніпропетровської області 
(від 26.09.13), про іцо свідчать відповідні акти впровадження. 

Особистий внесок здобувана полягає у проведенні експериментальної 
частини дослідження, написанні тексту наукових статей і тексту дисертації . У 
роботах у співавторстві здобувачеві належить проведення експерименту і обробка 
одержаних даних. 

Апробація результатів дослідження. Отримані результати дослідження 
обговорювались на семінарах кафедр одноборств та педагогіки і психології 
Харківської державної академії фізичної культури у 2007 -2013 рр. 

Результати дослідження доповідались на науково-практичних конференціях: 
Міжнародній науково-практичній конференці ї «Фізична культура, спорт та 
здоров 'я» (Харків, 2007; 2009; 2012); III Міжнародній науково-практичній 
конференції «Основні напрямки розвитку фізичної культури, спорту та фізичної 
реабілітації» (Дніпропетровськ, 2007); Міжнародній науково-практичній 
конференції «Здоров 'я і освіта: проблеми та перспективи» (Донецьк, 2008); 
VIII Міжнародній науково-практичній конференції «Фізична культура, спорт та 
здоров 'я нації» (Вінниця, 2009); Международной научно-практической 
конференции «Проблемы и перспективы развития спортивных игр и единоборств в 
высших учебных заведениях» (Белгород, 2012). 

Публікації . Основний зміст дисертаційної роботи викладено в 11 публікаціях, 
з них 8 - у фахових виданнях, рекомендованих Д А К України. 

У статтях у співавторстві з М. Г. Самойловим та І. Г. Роїціним автором 
здійснений експеримент та обробка одержаних даних. 

Структура роботи. Дисертація складається із вступу, п 'яти розділів, 
висновків, списку використаних джерел. Загальний обсяг роботи становить 
217 сторінок тексту, містить 13 рисунків, 38 таблиць. Список використаних джерел 
складає 279 найменувань, з них іноземних джерел - 60. 

О С Н О В Н И Й З М І С Т Д И С Е Р Т А Ц І Ї 

У вступі висвітлено актуальність геми, зв ' язок роботи з науковими планами, 
темами, програмами, мета, об 'єкт , предмет і методи дослідження, визначається 
новизна, практичне значення та подаються дані про апробацію результатів роботи. 

Перший розділ: «Сучасний стан проблеми впливу екстремальних умов 
спортивної діяльності на спортсменів» вміщує аналітичний огляд наукових 
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уявлень, положень і фактичних даних стосовно впливу екстремальних умов на 
психіку спортсменів та ефективність змагальної діяльності. 

Попередніми дослідниками виявлено, що екстремальні умови спортивної 
діяльності , крім позитивних, викликають і негативні зміни в психіці спортсменів: 
нервово-психічні напруження, занепокоєння, страх, тривожність (Л. К. Серова, 1996; 
Е. М. Хекалов, 2003; М. Г. Самойлов, 2009), а іншими авторами показано, що 
інтенсивність і тривалість дії екстремальних чинників обумовлюють глибину змін у 
психіці осіб, щ о знаходяться у цих умовах (А. М. Столяренко, 2002). 

У багатьох дослідженнях наголошується на необхідності і значущості 
психологічної підготовки, на її ролі у досягненні перемоги в змаганнях 
(А. В. Родионов, 2005; В. Ф. Сопов, 2005; В. І. Воронова, 2007). У більшості 
наукових праць авторами підкреслюється значення психологічних факторів в 
успішності змагальної діяльності спортсменів. У значно меншій мірі дослідників 
цікавили питання корекції негативних змін, що виникають в психіці спортсменів, 
розробки методів їх послаблення або зменшення, нарешті, пошук шляхів 
збереження їх психосоматичного здоров 'я та спортивного довголіття. 

Л и ш е в поодиноких дослідженнях здійснюється тестування психологічної 
стійкості та опірності організму спортсменів до дії на них психотравмуючих 
чинників змагань (О. А. Черникова, 2002). Поза увагою науковців залишається 
розробка програм та засобів удосконалення психологічної підготовки спортсменів, 
зокрема дзюдоїстів, чия спортивна діяльність насичена екстремальними ситуаціями. 

У зв 'язку з вище зазначеним, обгрунтування можливостей протистояння 
спортсменів впливу екстремальних чинників па їх психіку, є актуальною проблемою 
сьогодення, яка вирішувалася в нашому дослідженні . 

У другому розділі: «Методи та організація дослідження» представлено 
перелік і обгрунтування необхідності використання підібраних методів дослідження. 

Д о методів психологічної діагностики належали наступні: визначення 
емоційно-вольової сфери, багатофакгорпе дослідження особистості , рівень 
мотивації , нервово-психічна стійкість та ризик дезадаптації , екстраверсія, 
нейротизм, прояв спортивного стресу, ступінь агресивності , фізичне і психічне 
здоров 'я та тривожність, психологічна стійкість. 

Методами тестування функціонального стану серцево-судинної системи були 
наступні: визначення артеріального тиску крові, ЧСС, розрахунок індексу Кердо. 
Функці ї дихальної системи тестували визначаючи ЖЄЛ, проводили проби 1 сичі та 
Штанге. Крім того, використовували теппінг-тест, коректурний тес і , визначення 
зорово-моторної реакції, електрошкіряного опору, концентрації , стійкості та 
переключення уваги. 

Математична обробка здійснювалась за рекомендаціями О. В. Сидоренко. 
Крім того, надається інформація стосовно організації його проведення. 

Дослідження здійснювалось у гри етапи. 
На першому етапі (2006-2008 рр.) були вивчені , проаналізовані та узагальнені 

результати, наукової, методичної літератури та досвіду передової тренерської 
практики за проблемою дослідження. 



Результатом цієї роботи було визначення глибини вир ішення проблеми 
екстремально ї д іяльност і в одноборствах та погляди науковців на спортивну 
д іяльність як екстремальну . Аналіз л ітературних джерел дозволіге визначитися з 
напрямками досл іджень , с ф о р м у л ю в а т и завдання власного досл ідження та підібрати 
методи тестування і д іагностики відповідно до поставлених завдань. 

На другому етапі ( 2009 -2011 рр.) було проведено тестування спортсмен ів у 
п ідготовчому та змагальному періодах. На цьому етапі було виявлено специфіку 
спортивної д іяльності дзюдоїст ів . Було одержано дані про особливост і впливу 
занять б о р о т ь б о ю д з ю д о на психолог ічну сферу та функці ї систем організму 
спортсменів , які мали різну спортивну кваліфікацію, виявлено негативні зміни у їх 
психіці , особливо у п іслязмагальному періоді. 

О д н и м із головних завдань другого етапу було наукове обґрунтування 
програми психолог ічної п ідготовки для висококвал іфікованих дзюдоїст ів , чия 
спортивна д іяльність має велику кількість п с и х о т р а в м у ю ч и х чинників , пор івняно із 
початківцями. 

На основі одержаних даних , було розроблено програму психолог ічної 
підготовки спортсменів . Вона була спрямована , перш за все, па п ідвищення 
психолог ічної стійкості дзюдоїст ів до впливу стресогенних чинників екстремальних 
умов змагань. 

Третій етап досл ідження ( 2 0 1 1 - 2 0 1 3 рр.) був присвячений експериментальн ій 
перевірці розроблено ї програми спеціальної психолог ічної підготовки дзюдоїст ів . 
Ш л я х о м психолог ічного та фіз іологічного тестування було п ідтверджено 
ефективність її використання і отримано дані , що св ідчать про поліпшення 
д о с л і д ж у в а н и х психофіз іолог ічних показників і спроможність дзюдоїст ів б ільш 
стійко переносити вплив на їх організм екстремальних умов змагальної д іяльності . 

На цьому ж етапі зд ійснювався аналіз та узагальнення одержаних даних , 
написання тексту дисертаці ї , автореферату та о ф о р м л е н н я актів впровадження . 

У проведеному досл ідженні прийняли участь 52 спортсмена чоловічої статі 
віком від 17 до 24 років, які мали спортивну кваліфікацію перший спортивний 
розряд, кандидат у майстри спорту та майстер спорту Укра їни . Вибірка спортсменів 
складалась з двох груп, які експертами були розділені на у с п і ш н и х та неусп ішних . 
При розподілі спортсмен ів на групи враховувались застосування методу експертних 
оцінок шляхом аналізу ступеня засвоєння вправ та проведення спарингів на 
тренуваннях і, головне, кількісна оцінка одержаних на змаганнях перемог. 

В першій групі усп ішних спортсменів було 12 першорозрядників , 8 кандидатів 
у майстри спорту та 6 майстрів спорту Укра їни . В другій групі -
14 першорозрядник ів , 10 кандидат ів у майстри спорту та 2 майстри спорту. 

Спочатку д іагностиці підлягали спортсмени обох груп з м е т о ю виявлення змін 
у психіці дзюдоїст ів з р і зною усп ішністю. Після розробки програми спеціальної 
психолог ічної підготовки група неусп ішних дзюдоїст ів (експериментальна) 
проходила згадану підготовку в комплексі з вправами на дихання у п р о д о в ж 
13 тижнів . 
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Друга група, що за спортивною кваліфікацією та кількістю перемог за оцінкою 
експертів була на однаковому рівні з неуспішною, не підлягала впливу спеціальної 
психологічної підготовки і приймала участь в експерименті в якості контрольної . 

Тестування обох груп проводилось до та після проведення спеціальної 
психологічної підготовки, що здійснювалась у комплексі з дихальною гімнастикою. 

Учасники дослідження тренувались у спортивних клубах 
м. Дніпродзержинська . У період змагань тестування спортсменів проходило за 
місцем їх проведення. 

У третьому розділі: «Психофізіологічні зміни, що виникають у дзюдоїстів 
в умовах підготовчого та змагального періодів» представлено результати 
психологічних змін у дзюдоїстів з р ізною успішністю в спортивній діяльності 1! 
умовах тренувань і змагань. Установлено, що особливості впливу спортивної 
діяльності на якості особистості спортсменів обумовлюються її специфікою та 
умовами, в яких вона здійснюється (тренувальні чи змагальні). 

Установлено незначне збільшення (у межах 1,2-1,7 балів) рівня прояву 
якостей особистості , які необхідні для успішного здійснення спортивної діяльності в 
екстремальних умовах змагань навіть в успішних дзюдоїстів. Це обумовлюється 
відсутністю у спортсменів якісної і усвідомленої ними загальної і спеціальної 
психологічної підготовки. 

Позитивним здобутком слід назвати те, щ о в екстремальних умовах змагань у 
дзюдоїстів підвищується мотивація до успіху (на 5,56 балів, р<0,05), готовність до 
ризику (па 5,8 балів, р<0,()1) і агресивність, особливо фізична (на 10,7%, р -0 ,05) . 
Показано, що ці якості є незамінними для успішного виступу дзюдоїстів у 
змаганнях. 

Особливу роль в успішності виступу на змаганнях для дзюдоїстів грає така 
інтегральна якість особистості як психологічна стійкість. Як свідчать дані рис. І, 
порівняно з підготовчим періодом, більшість її складових збільшились, але 
незначною мірою. Наприклад, такий важливий чинник як самовладання збільшився 
на 1,2 бала в успішних дзюдоїстів і на 0,7 бала (р<0,01)— у неуспішних; емоційна 
стійкість: у перших зросла на 0,7 бала, а у других - на 0,4 бала (р<0,01). Це означає, 
щ о в екстремальних ситуаціях змагань дзюдоїсти будуть реагувати нестриманістю 
своїх поведінкових реакцій, емоційними спалахами та п ідвищеною дратівливістю. 

Встановлено, що у складних умовах змагань досліджені спортсмени слабо 
переносили вну трішній дискомфорт і нездатні належним чином протистояти дії па 
них стресогенних факторів. Збільшення рівня прояву нейротизму (на 0,73 бала, 
р<0,01) в умовах змагань в неуспішних дзюдоїстів виражається в зростанні 
дратівливості , нестійкості настрою, погіршенні адаптації, імпульсивності , 
невпевненості у собі, порушенні психомоторики, що, безумовно, значно погіршує їх 
спортивні результати. 
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• Успішні у І II І Н Успішні у 311 В Heye пі tu ні у ІІП ІЗ Неуспішні у ЗП 

Рис. 1. Показники психологічної стійкості в успішних та неуспішних 
дзюдоїстів у підготовчому та змагальному періодах: 

/7/7 - підготовчий період; ЗП - змагальний період; 1 - самовладання; 2 — впевненість у 
своїх силах; 3 — віра в допомогу товаришів; 4 — довіра тренеру; 5 — емоційна стійкість; 6 — 

ідатність до ришку; 7 — працьовитість в екстремальних умовах. 

Особливо слід відмітити зростання в екстремальних умовах змагань 
реактивної тривожності . З психології спорту відомо, що значне підвищення цього 
показника завжди дезорганізує поведінку і механізми регуляції рухів у спортсменів. 
У нашому дослідженні показано, по-перше, що в обох групах дзюдоїстів вона 
суттєво зростає, по-друге, це проявляється у неуспішних дзюдоїстів б ільшою мірою, 
ніж у їх товаришів, а по-третє, що збільшення її у перших на 27,5 бала, а у других -
на 17,4 балів (р<0,05) є негативним явищем, що різко погіршує спортивні 
можливості спортсменів. 

Негативні зміни у психіці дзюдоїст ів приводять д о значного погіршення і 
психічного здоров 'я . Так, порівняно з тренувальними умовами, цей показник 
зменшився у неуспішних на 5,1 балів (р<0,05), а в успішних - на 4,4 бала (р<0,05). 

Отримані результати свідчать про виникнення у дзюдоїстів негативних змін у 
психіці і неспроможність їх належним чииом здійснювати самоконтроль та 
саморегуляцію своїх психічних станів, що можливе лише за умови наявності у них 
високого рівня психологічної підготовленості, яка обумовлюється науково 
обгрунтованою психологічною підготовкою. 

В четвертому розділі: «Особливості спеціальної психологічної підготовки 
дзюдоїстів» представлено дані, що стосуються мети, завдань і програми спеціальної 
психологічної підготовки. Цей вид підготовки названий спеціальною у звязку з тим, 
що в ній враховано специфіку спортивної діяльності конкретно дзюдоїстів, а 
програма і особливості її застосування розраховані безпосередньо для спортсменів, 
які займаються цим видом спорту. 

Розроблена програма спеціальної психологічної підготовки дзюдоїстів має 
свої особливості , відсутні в аналогічних розробках для учасників інших видів 
одноборств. Так, в рекомендуємій програмі обовязковим є моделювання 
екстремальних умов, які можуть виникнути під час змагань та використання вправ 
аутотренінгу. Додатковою особливістю даної програми є проведення спеціальної 
психологічної підготовки обовязково в комплексі з дихальними вправами: нижнє, 
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с е р е д н є , верхнє , п о в н е д и х а н н я , а т а к о ж спец іальн і силов і д и х а л ь н і вправи Ібукі та 
Н о г а р е . 

У н а ш о м у д о с л і д ж е н н і ми в и к о р и с т о в у в а л и н а у к о в і р о з р о б к и с и с т е м и 
п с и х о т р е н і н г у Л . -Е . У н е с т а л я ( 1 9 9 2 ) т о м у , щ о ця п р о г р а м а с п р я м о в а н а па 
п і д в и щ е н н я активац і ї , п с и х і ч н у м о б і л і з а ц і ю т а р е а л і з а ц і ю її в д і я л ь н о с т і (табл . І). 
П р о г р а м а п с и х о т р е н і н г у с к л а д а є т ь с я з т р ь о х блок ів : б а з и с н о г о , п р о ф е с і й н о г о та 
п і д г о т о в ч о г о д о р о б о т и . 

ТаГілиі/я / 
П р о г р а м а с п е ц і а л ь н о ї п с и х о л о г і ч н о ї п і д г о т о в к и д з ю д о ї с т і в 
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І. Базисний психотренінг 
1. М'язова релаксація 20 перший тиждень 3 
2. М'язова релаксація 10 другий тиждень 3 
3. Психічна релаксація 10 третій тиждень 3 
4. Психічна релаксація 10 четвертий тиждень 3 
Закріплення реакцій - п'ятий тиждень 3 
Відключення від перешкод — шостий тиждень 3 

II. Професійний ІІСИХО реніні 
5. Ідеомоторне тренування 15 сьомий тиждень 3 
Ідеомоторне тренування (продовження) 15 восьмий тиждень 3 
6. Тренінг дихання 9 дев 'ятий тиждень 3 
7. Рішення проблем 9 десятий тиждень ^ 3 

8. Тренування стійкості 10 
одинадцятий 

тиждень 
3 

9. Тренування концентрації 10 
дванадцятий 

тиждень 
3 

III. Підготовка до роботи 
10. Тренування активації 10 5 
11. Розумова репетиція тренування 10 тринадцятий 5 
12. Програма «ІІСИХ-01І» 15 тиждень 5 
13. Настанови на тренування , 15 5 

К о ж н о м у б л о к у п р о г р а м и п р и т а м а н н і к о н к р е т н і в п р а в и п с и х о р е г у л я ц і ї , 
п о с л і д о в н е о в о л о д і н н я я к и м и в д о с к о н а л ю є м е х а н і з м и о с о б и с т і с н о ї с а м о р е г у л я ц і ї , 
що, в с в о ю чергу , с п р и я є п і д в и щ е н н ю п с и х о л о г і ч н о ї п і д г о т о в л е н о с т і с п о р т с м е н і в . 

Після з а с т о с у в а н н я п р о г р а м и с п е ц і а л ь н о ї п с и х о л о г і ч н о ї п і д г о т о в к и у 
с п о р т с м е н і в з е к с п е р и м е н т а л ь н о ї групи д о с т о в і р н о з б і л ь ш и в с я р і в е н ь п р о я в у 
я к о с т е й о с о б и с т о с т і , які м а ю т ь п о з и т и в н е з н а ч е н н я у їх с п о р т и в н і й д і я л ь н о с т і . Д о 
н и х н а л е ж а т ь е м о ц і й н а ст ійк ість , с а м о в п е в н е н і с т ь , в л а д н і с т ь , с м і л и в і с т ь , 



ч 

р о з с у д л и в і с т ь , х о л о д н о к р о в н і с т ь , н е з а л е ж н і с т ь , с а м о к о н т р о л ь . Д о м і н у в а н н я ц и х 
я к о с т е й о с о б и с т о с т і у с п о р т с м е н і в о б у м о в л ю є з р о с т а н н я п с и х о л о г і ч н о ї ст ійкост і д о 
п е р е н е с е н н я п с и х о т р а в м у ю ч о ї д і ї е к с т р е м а л ь н и х ч и н н и к і в , яким?! н а с и ч е н і у м о в и 
п р о в е д е н н я з м а г а н ь . 

О д н о ч а с н о р е з у л ь т а т о м в и к о р и с т а н н я с п е ц і а л ь н о ї п с и х о л о г і ч н о ї п і д г о т о в к и є 
суттєве з м е н ш е н н я п р о я в у я к о с т е й о с о б и с т о с т і , щ о д е з о р г а н і з у ю т ь д і ї с п о р т с м е н і в , 
п о г і р ш у ю т ь к о о р д и н а ц і ю і м е х а н і з м и р е г у л я ц і ї рух ів , п о с л а б л я ю т ь у в а г у і 
з м е н ш у ю т ь п р а ц е з д а т н і с т ь , о с о б л и в о в с к л а д н и х е к с т р е м а л ь н и х у м о в а х . 

Так , п ісля с п е ц і а л ь н о ї п с и х о л о г і ч н о ї п і д г о т о в к и у д з ю д о ї с т і в з н а ч н о 
з м е н ш и в с я р і вень п р о я в у т а к и х я к о с т е й як ф р у с т р о в а н і с т ь , д е п р е с і я , неспок ій , 
д р а т і в л и в і т ь , г і п е р з б у д л и в і с т ь , т р и в о ж н і с т ь та і н ш и х . Д о с т о в і р н о п о л і п ш и л и с ь 
т а к о ж і п о к а з н и к и ф і з и ч н о г о (на 3 ,57 бал ів ) і п с и х і ч н о г о (на 9 ,15 бал ів ) з д о р о в ' я гіри 
р < 0 , 0 1 - 0 , 0 5 . 

О с о б л и в о сл ід в і д м і т и т и в и я в л е н и й в з а є м о з в ' я з о к м і ж п с и х о л о г і ч н и м и 
ч и н н и к а м и і ф і з і о л о г і ч н о ю а к т и в н і с т ю д з ю д о ї с т і в п ісля п р о в е д е н н я с п е ц і а л ь н о ї 
п с и х о л о г і ч н о ї п і д г о т о в к и в к о м п л е к с і з д и х а л ь н о ю г і м н а с т и к о ю . 

У результат і д о с л і д ж е н н я п о к а з а н о (табл . 2), щ о ч а с т о т а с е р ц е в и х с к о р о ч е н ь 
за х в и л и н у з м е н ш и л а с ь н а 2 ,2 уд.-хв"1 (р<0 ,05) , а р т е р і а л ь н и й т и с к т е ж с т а в м е н ш и м 
( с и с т о л і ч н и й - н а 1 , 8 м м р т . ст., а д і а с т о л і ч н и й - н а 1 , 2 м м р т . ст. , р < 0 , 0 5 ) . 
П о к а з н и к и в е г е т а т и в н о г о і н д е к с у К е р д о т а к о ж п о к р а щ и л и с ь на 1,65 ум . од. ( р<0 ,05 ) 
при нормі 1,0 ум . од. , а е л е к т р о ш к і р я н и й огіір з б і л ь ш и в с я на 4 ,3 м О м (р<0 ,01) . 

Таблиця 2 
П о к а з н и к и с е р ц е в о - с у д и н н о ї с и с т е м и д з ю д о ї с т і в д о т а п і с л я п р о в е д е н н я 

с п е ц і а л ь н о ї п с и х о л о г і ч н о ї п і д г о т о в к и ( X ±_т) 
Експериментальна група Контрольна гру п а 

Досліджені До Після і До Після 1 
параметри експерименту експерименту Р експерименту експерименту Р 

(п=13) (п=13) (11=13) (11=13) 

ЧСС (уд.хв'1) 63,4±0,56 61.2±0,51 
2,93 

<0,05 
64,0 ±0,13 63,6±0,16 

2,01 
>0,05 

ЛТсист/діаст 
(ми рт. ст.) 

119,0/75,4±0,25 117,2/74,2±0,28 
1,70 

>0,05 
118,3/76,0±0,1 1 1 18,0/75,0±0,09 

2,10 
>0,05 

Вегетативний 
індекс (ум. од.) 

1,2110,43 2,86±0,51 
2,50 

<0,05 
1,23±<>,28 1,30+0,25 

1,90 
>0,05 

Іілектрошкіряішй 
опір (мОм) 

28,8±І,21 33,1 ±1,30 
3,20 

<0,01 
29,1 ±0,21 29,7±0,27 

1,80 
>0,05 

О т р и м а н і р е з у л ь т а т и с в і д ч а т ь п р о н а я в н і с т ь в з а є м о з в ' я з к у м і ж 
ф у н к ц і о н а л ь н и м и м о ж л и в о с т я м и с е р ц е в о - с у д и н н о ї с и с т е м и і т а к и м и 
п с и х о л о г і ч н и м и я к о с т я м и як т р и в о ж н і с т ь , п с и х о л о г і ч н а ст ійк ість , г о т о в н і с т ь д о 
р и з и к у і а к т и в н і с т ь в е г е т а т и в н о ї н е р в о в о ї с и с т е м и д з ю д о ї с т і в . 

Р е з у л ь т а т и в и з н а ч е н н я к о р е л я ц і й н и х з в я з к і в м і ж р е а к т и в н о ю т р и в о ж н і с т ю т а 
д і а г н о с т о в а н и м и ф у н к ц і о н а л ь н и м и п о к а з н и к а м и р о б о т и с е р ц е в о - с у д и н н о ї с и с т е м и 
д з ю д о ї с т і в п р е д с т а в л е н і н а р и с . 2. 
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серцево-судинної системи і реактивною тривожністю дзюдоїстів до та після 
проведення спеціальної психологічної підготовки: 

до психологічної підготовки; після психологічної підготовки 

Отримані дані свідчать нро наявність позитивних кореляційних зв 'язків між 
усіма дослідженими фізіологічними показниками і реактивною тривожністю 
дзюдоїстів. Крім того, після проведення спеціальної психологічної підготовки, 
щільність взаємозв 'язків зменшилась . Встановлено, що найбільш тісний 
взаємозв 'язок серед досліджених параметрів спостерігається між реактивною 
тривожністю і частотою серцевих скорочень: до спеціальної психологічної 
підготовки він дорівнював г=0,87, а після неї - г=0,77. 

Електрошкіряний опір є фізіологічним чинником, що чуттєво реагує на 
емоційні реакції спортсменів (Ю. М. Блудов, 1983). Наші дані свідчать про зв 'язок 
між вказаними факторами і те, що електрошкіряний опір, вслід за частотою 
серцевих скорочень та артеріальним тиском, у найбільшій мірі реагує на зменшення 
рівня реактивної тривожності після проведення з дзюдоїстами спеціальної 
психологічної підготовки (до неї коефіцієнт кореляції г=0,67, а після неї - г=0,61). 

Останній в цьому ланцюгу факторів був вегетативний індекс Кердо. Він на 
зміни реактивної тривожності до та після спеціальної психологічної підготовки 
дзюдоїстів теж реагував зменшенням прояву зв ' я зку на г=0,05. 

Результати оцінки показників дихальної системи дзюдоїстів до та після 
експерименту свідчать про їх поліпшення (табл. 3). Так, наприклад, життєва ємність 
легень зросла на 324,9 мл (р<0,001), життєвий індекс - на 2,01 м л - к г ' (р<0,05), 
затримка дихання на вдиху - на 8,1 с (р<0,05), а на видиху - на 4,1 с (р<0,05). Це 
означає, що показники фізіологічної активності дихальної системи дзюдоїстів 
реагують позитивними змінами на зменшення негативних змін у психологічній 
сфері внаслідок проведення спеціальної психологічної підготовки. 
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Таблиця З 
П о к а з н и к и д и х а л ь н о ї с и с т е м и д з ю д о ї с т і в д о та п і с л я П р о в е д е н н я 

с п е ц і а л ь н о ї п с и х о л о г і ч н о ї п і д г о т о в к и ( х ± т ) 
Експериментальна група 

Досліджені 
параметри 

ЖС.) І (мл) 

Жїп ісиміі 
індекс 
(мл-кі 1) 
II роба 
III іапге (с) 
І Ірооа 
І епче (с) 

До 
експерименту 

ІЧ-13) 

4010,3*44,3 

57,2010,52 

Після 
експерименту 

<П 13) 

86,41±2,21 

4335,2142,6 

59,2110,56 

94,5012,45 

42,1011,17 і 46,2111,20 

5,30 
<0,001 

2,61 
<0,05 

2,46 
<0,05 
2,46 

<0,05 

Контрольна і руна 
Д о 

експерименту 
(и=13) 

4007,110,73 

57,4510,07 

87,010,21 

43,010,08 

Після 
експерименту 

( "=13) 

4009,210,81 

57,6010,08 

87,7Ю,27 

43,210,07 

( 

Р 

Х о ї 
>0,05 

1,50 
>0,05 

2,10 
>0,05 
2,01 

>0,05 

О і ж е , ми м а є м о е к с п е р и м е н т а л ь н і дан і , які , з о д н о г о б о к у , п і д т в е р д ж у ю т ь 
н а я в н і с т ь т і с н и х в з а є м о з в ' я з к і в в м е х а н і з м а х р е г у л я ц і ї ф і з і о л о г і ч н и х ф у н к ц і й 
с п о р т с м е н і в і ї х п с и х і ч н и м с т а н о м , щ о д е т е р м і н у є т ь с я в з а є м о д і є ю п с и х о л о г і ч н и х 
нроцес ін і я к о с т е й о с о б и с т о с т і . А з і н ш о г о боку , о т р и м а н і д а н і д а ю т ь п р а в о 
с т в е р д ж у в а т и , щ о с п е ц і а л ь н а п с и х о л о г і ч н а п і д г о т о в к а , яка п р о в о д и л а с ь в к о м п л е к с і 
з д и х а л ь н о ю г і м н а с т и к о ю , не т і л ь к и п о л і п ш у є к і л ь к і с н и й п р о я в п о з и т и в н и х я к о с т е й 
о с о б и с т о с т і д з ю д о ї с т і в , але і в и с т у п а є с у т т є в и м в а ж е л е м у п і д в и щ е н н і а к т и в н о с т і 
ф у н к ц і й їх к а р д і о - р е с п і р а т о р и о г о апарату . А о с т а н н і й , я к в і д о м о з б а г а т о ч и с е л ь н и х 
д о с л і д ж е н ь , є с и с т е м о ю , щ о з а б е з п е ч у є з д і й с н е н н я і п і д т р и м к у ф і з и ч н о ї 
п р а ц е з д а т н о с т і с п о р т с м е н і в в а к т и в н о м у стані . 

Е ф е к т и в н і с т ь з а с т о с у в а н н я д з ю д о ї с т а м и с п е ц і а л ь н о ї п с и х о л о г і ч н о ї п і д г о т о в к и 
в к о м п л е к с і з д и х а л ь н о ю г і м н а с т и к о ю в и з н а ч а л а с я т а к о ж ш л я х о м т е с т у в а н н я й 
анал і зу п о к а з н и к і в т е п п і п г - т е с т у , к о р е к т у р н о г о т е с т у т а з о р о в о - м о т о р н о ї реакц і ї . 

В с т а н о в л е н о , щ о п о к а з н и к т е п п і н г - т е с т у з б і л ь ш и в с я н а 12,8 раз ів (р<0 ,05 ) , 
( к о н т р о л ь - п а 1,8 (р>0 ,05 ) , з о р о в о - м о т о р н а р е а к ц і я п о л і п ш и л а с ь н а 1,1 с м (р<0 ,05) , 
к о н т р о л ь - на 0 ,3 см, р>0 ,05 ) , а к ільк ість п о м и л о к при п р о в е д е н н і к о р е к т у р н о г о 
тесту з м е н ш и л а с ь на 1,1 ( к о н т р о л ь - на 0 ,2 , р<(),05). 

С у т т є в и м з д о б у т к о м м о ж н а в в а ж а т и п о к р а щ е н н я п о к а з н и к і в з м а г а л ь н о ї 
д і я л ь н о с т і д з ю д о ї с т і в п ісля е к с п е р и м е н т у . Ці д а н і п р е д с т а в л е н і у вигляд і 
к о е ф і ц і є н т і в а к т и в н о с т і , н а д і й н о с т і т а е ф е к т и в н о с т і ( табл . 4) . 

О д е р ж а н і дан і п і д т в е р д ж у ю т ь в п л и в е к с п е р и м е н т а л ь н о г о ч и н н и к а н а 
у с п і ш н і с т ь у з м а г а л ь н і й д і я л ь н о с т і д з ю д о ї с т і в . В и з н а ч е н о , щ о к ільк і сть а т а к у ю ч и х і 
к о н т р а т а к у ю ч и х д ій д з ю д о ї с т і в в о д и н и ц ю часу (за с у т и ч к у ) п ісля е к с п е р и м е н т у 
зросла П р о це ж с в і д ч и т ь р о з р а х о в а н и й к о е ф і ц і є н т а к т и в н о с т і с п о р т с м е н і в у 
з м а г а л ь н і й д і я л ь н о с т і , д е він з б і л ь ш и в с я на 0 ,15 у м . од. ( р<0 ,05 ) . С п о с т е р е ж е н н я за 
с у т и ч к а м и д о с л і д ж е н и х с п о р т с м е н і в п о к а з а л о т а к о ж , щ о п і с л я е к с п е р и м е н т у 
д з ю д о ї с т и у д в о б о ї м е н ш е д о п у с к а ю т ь п о м и л о к . 
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Таблиця 4 
П о к а з н и к и з м а г а л ь н о ї д і я л ь н о с т і д з ю д о ї с т і в д о та п і с л я п р о в е д е н н я 

с п е ц і а л ь н о ї п с и х о л о г і ч н о ї п і д г о т о в к и {X ±т) 

Досліджені 
параметри 

(коефіцієнти) 

Експериментальна група 
Д о 

експерименту 
(п=13) 

Активності 0,49±0,054 

І Іадійності 

Ефективності 

0,65*0,052 

0,41 ±0,03 

Після 
експерименту 

(П=13) 

0,64±0,056 

0,86+0,056 

0,56+0,04 

t 
Р 

>0,05 
2,60 

<0,05 
2,90 

<0,05 

Контрольна група 
До Після 

експерименту експерименту 
(п 13) (її 13) 

0,50+0,007 0,52+0,006 

0,6210,004 

0,43+0,007 

0,63+0,004 

0,45+0,008 

і 
Р 

2 , 1 0 

>0,05 
1,80 

>0,05 
1,70 

[>0,05 

В и з н а ч е н н я к о е ф і ц і є н т а над ійност і з м а г а л ь н о ї д і я л ь н о с т і д о з в о л я є в и я в и т и 
яку ч а с т и н у від а к т и в н о в и к о н а н и х д ій д з ю д о ї с т а с к л а д а ю т ь в д а л о в и к о н а н і в п р а в и . 
Цей к о е ф і ц і є н т після е к с п е р и м е н т у т е ж к і л ь к і с н о з б і л ь ш и в с я на 0,21 ум . од . 
(р<(),05). Т о б т о с п о р т с м е н и після з м е н ш е н н я т а к и х ч и н н и к і в як н е р в о в о - п с и х і ч н а 
н а п р у г а , п і д в и щ е н а т р и в о ж н і с т ь та р і в е н ь с п о р т и в н о г о стресу в к інц і е к с п е р и м е н т у 
с т а л и б і л ь ш я к і с н о в и к о н у в а т и к и д к и , з а ч е п и , п і д н і ж к и т а інші с п е ц и ф і ч н і д л я 
д з ю д о ї с т і в в п р а в и . 

Н а д і й н і с т ь сл ід р о з у м і т и і я к м о ж л и в і с т ь в и к о н а н н я цих в п р а в у н е з р у ч н и х 
д л я с п о р т с м е н а а б о с к л а д н и х і нав іть е к с т р е м а л ь н и х у м о в а х з м а г а н ь , а дан і 
з р о с т а н н я с т р е с о с т і й к о с т і с в і д ч а т ь про те , щ о д з ю д о ї с т и м а ю т ь б і л ь ш в и с о к и й 
р і в е н ь н а д і й н о с т і з м а г а л ь н о ї д і я л ь н о с т і . 

К о е ф і ц і є н т е ф е к т и в н о с т і п і сля е к с п е р и м е н т у з р о с т а є н а 0 ,15 у м . од. (р<0 ,05) . 
Ц е о з н а ч а є , щ о д з ю д о ї с т и с т а л и « в х о л о с т у » м е н ш е р у х а т и с ь : із з а г а л ь н о ї к ількост і 
своїх рух ів у них з б і л ь ш и л а с ь к ільк ість я к і с н о в и к о н а н и х . І н а к ш е к а ж у ч и , вони 
стали с в о ю у ч а с т ь у д в о б о ї з д і й с н ю в а т и б і л ь ш е к о н о м н о : в и к о п у в а л и вправи 
б і л ь ш о ю м і р о ю в д а л о . 

О т ж е , с п е ц і а л ь н а п с и х о л о г і ч н а п і д г о т о в к а є ч и н н и к о м , від я к о г о з а л е ж и т ь 
а к т и в н і с т ь ф і з і о л о г і ч н и х с и с т е м о р г а н і з м у с п о р т с м е н а і я к и й в и к о н у є к е р і в н у р о л ь , 
з а п у с к а ю ч и і п і д с и л ю ю ч и а б о н а в п а к и п о с л а б л ю ю ч и а к т и в н і с т ь ф і з і о л о г і ч н и х 
ф у н к ц і й д з ю д о ї с т а . П р о це с в і д ч и т ь і в і д с о т к о в е с п і в в і д н о ш е н н я в и г р а н и х і 
п р о г р а н и х у з м а г а н н я х с у т и ч о к , яке с т а н о в и л о 84 /16 , а в к о н т р о л ь н і й групі - 6 8 / 3 2 . 

П ' я т и й р о з д і л « А н а л і з т а у з а г а л ь н е н н я о д е р ж а н и х р е з у л ь т а т і в » м і с т и т ь 
м а т е р і а л и п о р і в н я л ь н о г о анал і зу д а н и х о д е р ж а н и х з д о б у в а ч е м і п о п е р е д н і м и 
д о с л і д н и к а м и . Г о л о в н и м з д о б у т к о м д а н о г о д о с л і д ж е н н я є р о з р о б к а п р о г р а м и 
с п е ц і а л ь н о ї п с и х о л о г і ч н о ї п і д г о т о в к и і е к с п е р и м е н т а л ь н е п і д т в е р д ж е н н я 
е ф е к т и в н о с т і її з а с т о с у в а н н я в е к с т р е м а л ь н и х у м о в а х з м а г а н ь д л я д з ю д о ї с т і в . 

У з а г а л ь н е н н я д а н и х , о д е р ж а н и х у в л а с н о м у д о с л і д ж е н н і та р е з у л ь т а т і в п р а ц ь 
п о п е р е д н і х д о с л і д н и к і в , д а л о м о ж л и в і с т ь с х е м а т и ч н о п р е д с т а в и т и ф у н к ц і ї і р о л ь 
п с и х о л о г і ч н и х ч и н н и к і в у в і д п о в і д н и х р е а к ц і я х і р у х о в и х д і ях д з ю д о ї с т і в , щ о 
з а б е з п е ч у ю т ь о т р и м а н н я п е в н и х р е з у л ь т а т і в у їх в и с т у п а х на з м а г а н н я х (рис . 3). 
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Митральна (коркова) частина анал ізатор/Ч 

\ 

Оцінка значущості впливаючих факторів здійснюється 4 • 

за допомогою пізнавальних психологічних процесів 

(почуття, сприйняття, уявлення, мислення, пам'ять). 

Остаточна оцінка формується у вигляді позитивних або 

негативних емоцій, які діють на психічний стан 

спортсмена 

\ 
\ 

Позитивні емоції; з ібраність, ' 

активність, психологічна | 

стійкість, самоконтроль, ; 

витримка, впевненість у собі ; 

Негативні емоції: депресія, 

дратівливість, негативізм, 

страх, апатія, тривожність 

/ 

/ 
/ 

/ 
V т У в З А Є М О Д . І П С И Х О Л О П Ч Н И Х ТА Ф . З . ^ Г . Ч Н И * Ч и и 

\ 

Активізація рухової діяльності, 

поліпшення якості рухових дій, 

підвищення ефективності 

виконання спортивних задач 

Послаблення уваги, зменшення 

активності фізіологічних 

функцій, погіршення якості 

виконуємих вправ 

/ 

N / 

Р и с . 3 . С х е м а в з а є м о з в ' я з к і в п с и х о л о г і ч н и х ч и и н и к і в і ф і з і о л о г і ч н и х 

п р о ц е с і в у с п о р т и в н і й д і я л ь н о с т і д з ю д о ї с т і в 

П а р и с . З п с и х о л о г і ч н і ф у н к ц і ї п р е д с т а в л е н і в с т р у к т у р і у я в л е н ь п р о 

ф і з і о л о г і ч н и й а н а л і з а т о р . 

У с п р и й н я т т і п о д р а з н и к і в с е р е д о в и щ а п с и х о л о г і ч н і ч и н н и к и п р и й м а ю т ь 

н е з н а ч н у у ч а с т ь . Ц і ф у н к ц і ї з д і й с н ю ю т ь с я с п р и й м а ю ч о ю ч а с т и н о ю а н а л і з а т о р і в . 
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Хоча від психічного стану спортсмена, від його індивідуально-пспхолої їчпих 
якостей залежить швидкість і якість сприйняття дії певного фактору середовища. 

Основна роль психологічних чинників полягає в оцінці біосоціальної 
значущості впливаючих факторів для спортсмена. Психологічні процеси залежно від 
рівня їх прояву активізують або гальмують роботу нервових центрів, викопуючи 
роль нервово-психічного регулятора фізіологічних функцій. Важливу роль у цьому 
ланцюгу процесів грають інтелектуальні здібності спортсмена та пам 'ять , яка у цей 
період часу виконує роль збереження інформації у вигляді спортивного досвіду 
спортсмена. 

На цьому етапі здійснюється істинне поєднання і взаємодія психологічних і 
фізіологічних процесів. І важливо, що в цій системі психологічні чинники 
виконують роль схожу на функції ферментів у біохімічних реакціях: активізують 
або гальмують їх, безпосередньо не втручаючись в результати цих процесів. 

Від сукупності психологічних процесів та рівня їх прояву залежить 
формування психічного (короткотривалого в часі) стану спортсмена і об ' єднання 
нервових центрів для створення функціональної системи (за II. К. Анохіним), яка 
забезпечує досягнення позитивного результату у кожний конкретний період часу. 

Функції психологічних чинників закінчуються остаточною оцінкою значення 
впливаючого фактора на особистість спортсмена у вигляді позитивних або 
негативних емоцій. При наявності в структурі психологічної сфери спортсмена 
високого рівня прояву дратівливості , депресії , фрустрації , страху, апатії, 
тривожності та інших негативних якостей формуються у більшій мірі негативні 
емоції. Домінування підйому, активності , радості, задоволення, впевненості у собі, 
психологічної стійкості та інших якостей обумовлює формування позитивних 
емоцій. 

Емоції є не тільки оцінкою біосоціального значення для спортсмена 
впливаючого на нього фактора, а і системою детермінуючою його психічний стан і 
запускаючого з конкретною швидкістю та інтенсивністю протікання фізіологічних 
процесів з певним знаком (у позитивному або негативному напрямку). 

Спеціальна психологічна підготовка, п ідвищуючи рівень прояву позитивних 
психічних процесів та якостей особистості дзюдоїстів, в кінцевому варіанті 
викликає позитивні емоції, формує позитивний психічний стан спортсмена і тим 
самим забезпечує формування системи фізіологічних процесів у напрямку 
одержання бажаного для спортсмена результату у вигляді досягнення перемоги на 
змаганнях. 

Отже, рухова діяльність, її нервово-гуморальна регуляція і трофіка 
забезпечується фізіологічними чинниками, в функції яких психологічні чинники 
також беруть участь, забезпечуючи психомоторні реакції (М. О. Гїернштейн, 1996; 
В. В. Клименко, 2007). 

Аналіз та узагальнення результатів дослідження дозволив отримати три групи 
даних. 

Підтверджуючі уяву фахівців з психології спорту та тренерів про: втрату 
спортсменами значно більшої кількості фізичної і психічної енергії в умовах 
змагань, порівняно з навчально-трепувальним процесом (Д. И. Еорбунов, 2004; 
3. В. Кочергин, 2006; И. Ц. Краев, 2006); негативний вплив екстремальних умов 
спортивної діяльності на якості особистості , психічні процеси та стани 
(Н. В. Альохіна, 2008; В. В. Байер, 2011; І. О. Хейлік, 2008); позитивне значення 
агресивності в успішності спортивної діяльності борців (К. В. Ананченко, 2006; 
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Н. И. ІІугачев, 1989); взаємозв 'язок дихальних вправ і психологічних функцій особи 
(В. С. Дахновский, 1989); можливості за допомогою психологічної підготовки 
спортсмена управляти своїм психічним станом (Г. П. Пархомович, #993). 

Д о п о в н ю ю ч і положення і результати інших дослідників стосовно: 
- чинників, від яких залежить успішність виступу спортсменів в 

одпоборствах (В. О. Галімський, 2013; М. Б. Гуска, 2013; А. А. Долин, 1990; 
А. Л. Иванов, 1995; И. В. Котов, Г. К. Снустиков, 1992; X. Нишияма, Р. Браун, 1991; 
К . С . С а р и е в , 1991); 

- структури та особливостей програм з психологічної підготовки для 
спортсменів (К. I I. Сахновский, 1997; Б. П. Яковлев, 1996); 

- якості особистості , які необхідні для здійснення діяльності в екстремальних 
умовах змагань (М. А. Крюкова и др., 2007; А. Г. Маклаков, 2001); 

- екстремальні ситуації, можливості успішного здійснення спортивної 
діяльності за рахунок якісної психологічної готовності спортсмена (О. В. Тімченко 
та ін„ 2007; М. Г. Самойлов, 2008). 

Нові, зокрема, в дослідженні показано, що: 
- специфіка спортивної діяльності обумовлює особливості впливу на якості 

особистості дзюдоїстів, а її умови, особливо змагальні, викликають збільшення 
ріння прояву як позитивних для перемоги якостей, до яких належать наступні: 
незалежність, кмітливість, емоційна зрілість, тривожність, наполегливість, 
схильність і готовність до ризику, обережність, упевненість у собі, самоконтроль, 
саморегуляція; так і негативних: депресивність, тривожність, г іперзбудливість, 
фруетрованість, агресивність, дратівливість, емоційна нестійкість; 

- екстремальні умови змагань викликають у дзюдоїст ів емоційне 
виснаження, психосоматичні та психовегетативні порушення, психічну втому, 
підвищення рівня спортивного стресу; 

- розроблена програма спеціальної психологічної підготовки побудована з 
урахуванням специфіки спортивної діяльності дзюдоїстів є ефективною при 
використанні її в комплексі із вправами дихальної гімнастики; 

- застосування дзюдоїстами спеціальної психологічної підготовки викликає 
зменшення негативних змін у їх психіці і послаблення прояву якостей, що знижують 
ефективність рухової діяльності та фізичну і психічну працездатність. До таких 
якостей належать наступні: нейротизм, депресивність, апатія, фруетрованість, 
гіперзбуливість, страх, тривожність; 

- між чинниками психологічної сфери і функціями фізіологічних систем 
дзюдоїстів існують тісні кореляційні зв 'язки. Здійснення спеціальної психологічної 
підготовки в комплексі з дихальними вправами обумовило підвищення ефективності 
функцій серцево-судинної і дихальної систем, психомоторних реакцій та 
поліпшення показників змагальної діяльності: активності , надійності та 
ефективності виконання спеціальних для дзюдоїстів вправ в екстремальних умовах 
змагань. 

В И С Н О В К И 

1. Аналіз науково-методичної літератури, а також практичного досвіду 
спортсменів і тренерів виявив, щ о в спортивній діяльності екстремальні чинники 
мають місце у змаганнях, а глибина їх впливу на спортсменів обумовлюється їх 
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масштабом , с п е ц и ф і к о ю виду спорту та персональною в ідпов ідальністю спортсмена 
за свої результати. 

Екстремальні чинники змагальних умов викликають негативні зміни в психіці 
спортсменів , приводять до психічної втоми і розвитку спортивного стресу. 
Показано, що важливим фактором корекці ї негативних змін у психіці спортсменів г 
психолог ічна підготовка, яка забезпечує їх резистентність до психотравмуючих 
чинників . Систематичного вивчення особливостей психолог ічної підготовки 
дзюдоїст ів не проводилось . 

2. Встановлено , щ о у процесі тренувально ї й змагальної д іяльності у психіці 
дзюдоїст ів виникають зміни, які адекватні специфіці їх виду спорту. Найбільш 
суттєво па дзюдоїст ів впливають екстремальні умови змагань, під час яких у них 
змінюється ступінь прояву наступних якостей особистості : незалежність , 
кмітливість , емоційна стійкість, самовладання , здатність д о ризику, тривожність , 
обережність , самоконтроль , г іперзбудливість , фрустрованість , агресивність . 

П о р і в н я н о з п ідготовчим періодом, в умовах змагань психотравмуючі ч и н н и к и 
значно б і л ь ш о ю м і р о ю впливають на психіку дзюдоїст ів . Так, у п ідготовчому 
періоді їх емоційне виснаження було на рівні 34,2 балів (р<0,05), а в змагальному -
на рівні 74,3 балів (р<0,05); в ідповідно, психосоматичні та психовегетативні 
порушення - 9,2 балів (р<0,01) та 24,2 балів (р<0,()1); психічна втома - 6,4 балів 
(р<0,001) та 8,8 балів (р<0,01); спортивний стрес - 30,7 балів (р<0,05) та 44,2 балів 
(р<0,01); саморегуляція - 9,4 балів (р<0,05) та 7,4 балів (р<0,05). 

3. Багатор ічна участь у змаганнях викликає накопичення негативних змін у 
психіці дзюдоїст ів . У п ідготовчому періоді тривожність була на рівні 7,2 балів 
(р -0 ,05 ) , а у з м а г а л ь н о м у - 12,6 балів (р<0,01) . Відповідно, емоційна 
н е с т а б і л ь н і с т ь - 5,46 балів (р<0,05) та 7,13 балів (р<0,01), нервово-нсихічна 
стійкість- 16,13 балів (р<0,05) та 16,55 балів (р<0,05) . В результаті негативних змін 
у їх психіці зростає в ірогідність розвитку стресу від 21,5 балів ( р < 0 , 0 5 ) - у 
п ідготовчому періоді , до 37,5 балів (р<0,05) - у змагальному. П р и цьому, як 
наслідок, пог іршується психічне здоров ' я дзюдоїст ів (від 75,24 балів до 70,16 балів 
(р<0,05) . 

Неякісна психолог ічна підготовка і незначна увага спортсменів до її 
значущості о б у м о в л ю є поступове зростання у дзюдоїст ів нервово-психічного 
напруження , пог іршення стійкості до перенесення впливу психотравмуючих 
чинник ів і здатність протистояти дії екстремальних умов, особливо на м а с ш т а б н и х 
змаганнях, де зростає особиста в ідповідальність за результати своїх виступів. 

4. Позитивним слід вважати зростання у дзюдоїст ів рівня прояву якостей, що 
о б у м о в л ю ю т ь здатність спортсменів до б ільш якісного виконання специфічних для 
даного виду спорту вправ. 

Так, у п ідготовчому періоді мотивація д о успіху у них була 18,88 балів 
(р<0,01) , а в змагальному - 20 ,40 балів (р<0,05); готовність до ризику - 17,86 балів 
(р<0,01) та 20,16 балів (р<0,01); ф ізична а г р е с и в н і с т ь - 50,3 балів (р<0,05) та 
56,2 балів (р<0,01) . Показано , що ці якості є незамінними для усп ішного виступу 
дзюдоїст ів у змаганнях , але р івень агресивності має бути не надмірним. 

Виявлені позитивні зміни у психіці дзюдоїст ів надто малі при великому 
емоц ійному накалі і психолог ічному навантаженні їх під час змагань. Тобто для 
зростання опірності до впливу п с и х о т р а в м у ю ч и х чинників змагань дзюдоїстам 
необхідна психолог ічна корекція негативних змін, щ о виникають у їх психіці і 
одночасно п ідвищення рівня прояву психолог ічно ї та емоційної стійкості . 
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5. Використання дзюдоїстами спеціальної психолог ічної п ідготовки в 
комплексі з д и х а л ь н и м и вправами викликало зменшити р івень прояву негативних 
•.мін у їх психіці . Так, психічна втома до експерименту була 8,80 ум. од. , а після 
н ь о г о - 6,73 ум. од. (р<0,05); тривожність з м е н ш и л а с ь від 10,37 до 8,23 стенів 
(р 0,05); напруженість - від 11,55 д о 10,62 сгенів (р<(),05); нейротизм - від 10,01 до 
7 ,84 балів (р<0,05) . 

О д н о ч а с н о зб ільшились показники позитивних якостей та станів особистост і 
дзюдоїст ів . Емоц ійна стійкість зросла від 8,43 до 8,82 стенів (р<0,01), с м і л и в і с т ь -
від 10,95 д о 12,71 стенів (р<0,05), самоконтроль - від 8,36 д о 10,85 стенів (р<0,05) , 
готовність до ризику - від 29,86 до 33,76 балів (р<0,05) , саморегуляц ія - в ід 7,90 до 
9,45 ум. од. (р<0,()5), ф і зичне з д о р о в ' я - від 92,17 до 95,74 балів (р<0,05) , психічне 
з д о р о в ' я - від 70,16 д о 79,3 1 балів (р<0,05) . 

6. Позитивні кореляційні зв ' я зки на рівні г=0 ,60-0 ,87 встановлені між 
психолог ічними чинниками , щ о змінились в результат і впливу на психіку 
дзюдоїст ів спеціальної психолог ічної п ідготовки та функц і єю їх кардіо-
респ іраторного апарату. 

, Виявлено, що з м е н ш е н н я негативних змін у психіці дзюдоїст ів внаслідок 
ч/) психотренінгу о б у м о в л ю є покращення показників функці ї серцево-судинно ї 

системи: з м е н ш е н н я частоти серцевих скорочень від 63,4 до 61 ,2уд. -хв _ 1 (р<0,05) , 
артеріального т и с к у - від 119,0/75 до 117,2/74 м м рт. ст. (р>0,05) та зб ільшення 
вегетативного індексу К е р д о від 1,21 до 2 ,86 ум. од. (р<0,05) й електрошкіряного 
опору - від 28,8 до 33,1 м О м (р<0,01) . 

Зросли і показники д и х а л ь н о ї системи: Ж Є Л - від 4010,3 до 4335,2 мл 
(р 0,001), життєвий і н д е к с - 57,20 до 59,21 ум. од. (р<0,05) , проба Ш т а н г е - від 
86,4 до 94,5 е (р<0,05) і проба Еенчі - від 42,1 до 46,2 с (р<0,05) . 

Психомоторні показники після експериментального впливу рекомендованого 
комплексу т а к о ж пол іпшились : тенпінг-тест - в ід 217,6 д о 230,4 рух ів (р<0,05) , 
коректурний тест - від 2,3 д о 1,2 помилок (р<0,05), зорово-моторна реакція - від 2,6 
до 1,5 см (р<0,05) . 

7. Спец іальна психолог ічна підготовка в комплексі з д и х а л ь н о ю г імнастикою, 
д е т е р м і н у ю ч и з м е н ш е н н я негативних змін у психіці дзюдоїст ів та активізацію 
кардіо-рсспіраторного та опорпого-рухового апаратів , привела до зростання 
ефективност і виконання ними вправ характерних для боротьби дзюдо . П р и цьому 
рівень їх змагальної д іяльност і п ідвищився : зросли коефіц ієнти активност і - від 0 ,49 
до 0,64 ум. од. (р<0,05) , н а д і й н о с т і - в ід 0,65 до 0,86 ум. од. (р<0,05) та 
ефективност і - від 0,41 до 0,56 ум. од. (р<0,05) , щ о означає пол іпшення техніко-
тактичних можливостей дзюдоїст ів. 

Таким чином, встановлено , що спеціальна психолог ічна п ідготовка сприяє 
з р о с т а н н ю психолог ічно ї стійкості до впливу на дзюдоїст ів екстремальних у м о в 
змагальної д іяльності , виконує роль активного регулятора фіз іолог ічних систем 
організму спортсмен ів і одночасно о б у м о в л ю є зростання ефективност і їх змагальної 
д іяльност і . 

Разом з тим, слід відмітити, що проведене досл ідження не повністю вирішує 
проблему впливу психолог ічної п ідготовки, особливо в комплексі з іншими 
чинниками , на психіку, психосоматичне з д о р о в ' я і спортивне довголіття 
епортсменів -одноборців . В и р і ш е н н я цих т а і н ш и х питань цієї актуально ї .проблеми 
мас бути п е р с п е к т и в о ю п о д а л ь ш и х досл іджень . - • • • 
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А Н О Т А Ц І Ї 

Бейгул І. О. Вплив екстремальних умов тренувально»? та змагальної 
діяльності на психофізіологічні властивості дзюдоїстів. - На правах рукопису. 

Дисертація на здобуття н а у к о в о ю ступеня кандидата наук з фізичного 
виховання і спорту за спеціальністю 24.00.01 - олімпійський і професійний спорг. -
Харківська державна академія фізичної культури, М О Н України, Харків, 2014. 

Дисертаційне дослідження присвячене виявленню впливу екстремальних умов 
спортивної діяльності на психіку і фізіологічні функці ї дзюдоїстів та розробці й 
експериментальній перевірці програми їх спеціальної психологічної підготовки. В 
роботі показано, що в екстремальних умовах змагань, крім позитивних змін, у 
дзюдоїстів виникають негативні зміни в психіці та збільшується рівень прояву 
негативних якостей особистості: депресивності , агресивності , фрустрації , 
дратівливості , г іперзбудливості , емоційної нестійкості та інших. 

З метою підвищення психологічної стійкості та опірності організму дзюдоїстів 
до впливу стресогеиних чинників екстремальних ситуацій розроблена програма 
спеціальної психологічної підготовки. Експериментальним шляхом показано, що 
застосування зазначеної підготовки, яка здійснювалась у комплексі із вправами 
дихальної гімнастики, аутотренінгом, привело до збільшення рівня прояву 
позит ивних і необхідних для успішності у виступах дзюдоїстів якостей особистості . 
1 Іроведена підготовка покращила показники серцево-судинної , дихальної систем та 
опорно-рухового апарату дзюдоїстів. 

Ключові слова: дзюдоїсти, екстремальні умови, змагальна діяльність, 
психологічна підготовка. 

Бейгул И. О. Влияние экстремальных условий тренировочной и 
соревновательной деятельности на психофизиологические свойства 
дзюдоистов. - На правах рукописи. 

Диссертация на соискание научной степени кандидата наук по физическому 
воспитанию и спорту но специальности 2 4 . 0 0 . 0 1 - олимпийский и 
профессиональный с п о р т , - Харьковская государственная академия физической 
культуры, МОП Украины, 2014. 

Диссертационное исследование посвящено выявлению особенностей влияния 
экстремальных условий соревновательной деятельности на психику и организм 
дзюдоистов с разной успешностью в спортивной деятельности. Установлено, что в 
подготовительном периоде у дзюдоистов возникает значительно меньше нервно-
психических напряжений и «психологическая цена» этого этапа спортивной 
деятельности ниже, чем соревновательного. 

В процессе соревнований у спортсменов, особенно неуспешных, возникает 
ряд изменений в психике, которые можно расценивать как негативные, в связи со 
способностью их ухудшать регуляцию и функции, прежде всего, двигательной 
системы. В экстремальных условиях соревнований повышается уровень проявления 
таких качеств личности как психическое утомление, фрустрация, 
раздражительность, эмоциональная неустойчивость, т ревожность, агрессивность. 

С целыо коррекции негативных изменений в психике дзюдоистов разработана 
программа специальной психологической подготовки, которая проводилась в 
комплексе с дыхательными упражнениями. 
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Особенностью разработанной программы является обязательный учет 
специфики борьбы дзюдо, реакций психологической сферы дзюдоистов на 
стрессогенные условия и качеств личности необходимых для успешного 
выступления на соревнованиях. Указанная программа состоит из трех блоков 
(базисный психотренинг, профессиональный психотренинг, подготовка к работе). 
Она рассчитана на 13 недель. 

Применение ее в эксперименте с неуспешными дзюдоистами позволило 
повысить степень проявления положительных для их спортивной деятельности 
качеств личности: смелость, готовность к риску, мотивация к успеху, 
ответственность, работоспособность, самоконтроль, саморегуляция и уверенность в 
себе. 

Применение специальной психологической подготовки обусловило 
улучшение показателей сердечно-сосудистой и дыхательной систем дзюдоистов. 
Установлены корреляционные взаимосвязи между психологическими показателями, 
улучшившимися после эксперимента и физиологическими реакциями кардио-
респираторного и зрительно-моторного аппарата исследованных спортсменов. 

Рекомендуется применение специальной психологической подготовки не 
только в качестве психокоррегиругащего фактора, но и с целью психопрофилактики 
негативных изменений в психике дзюдоистов. 

К л ю ч е в ы е слова: дзюдоисты, экстремальные условия, соревновательная 
деятельность, психологическая подготовка. 

Beyhul I. О. Extreme conditions for training and competit ive activities in 
psychophysiological specialties of judoists. - As a manuscript . 

Thesis for the candidate of sciences in physical education and sport on specialty 
24.00.01 - Olympic and professional sport. - Kharkiv State Academy of Physical Culture, 
Ministry of Education and Science of Ukraine. Kharkiv, 2014. 

The thesis is devoted to revealing the influence of extreme sports activities in terms 
of mind and body judoka and development and experimental verification program of 
special psychological training. It is shown that in the extreme conditions of competit ion, in 
addition to positive changes in judo there are negative changes in mentality and increases 
the level of display negative personality traits: depression, aggression, frustration, 
irritability, hyperexcitability, emotional instability and others. 

In order to increase the psychological resilience and resistance to judo to influence 
stress factors emergencies developed a program of special psychological training. 
Experimentally shown that using specified training, which was carried out in conjunction 
with exercises breathing exercises, anger management , led to an increase in the 
manifestation of positive and necessary for success in j udo speeches personality traits. An 
improved training per formance of the cardiovascular and respiratory systems and 
musculoskeletal judo . 

The conclusion about the possibility using special psychological training not only to 
correct the changcs in the psyche, but also as psychoprophylactic event. 

Keywords: judokas, extreme conditions, competit ive activities, psychological 
preparation. 


