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Сосєдко Владислав, Скрипка Ірина 

УДОСКОНАЛЕННЯ ПСИХОЕМОЦІЙНОГО СТАНУ 
СПОРТСМЕНІВ З ВАДАМИ ЗОРУ У ФУТЗАЛІ 

Сумський державний педагогічний університет імені А.С. Макаренка 
Навчально-науковий інститут фізичної культури 

Анотація. У статті досліджено показники, що характеризують 
психоемоційний стан висококваліфікованих футболістів з пору-
шенням зору. Запропоновано методику удосконалення психо-
логічної підготовки футболістів команди збірної України з 
порушенням зору. Підтверджено, що одним із напрямків вдоско-
налення спортивної підготовки є використання досягнень 
спортивної психології. 

Ключові слова: психологічна підготовка,  футболісті з вадами 
зору, швидкісно-силова підготовка. 

Sosyedko Vladyslav, Skrypka Iryna. Improving the psycho-
emotional state of visually impaired athletes in futsal. 

Abstract. The article examines indicators characterizing the psycho-
emotional state of highly qualified football players with visual 
impairment. A methodology for improving the psychological training of 
football players of the national team of Ukraine with visual impairment is 
proposed. It has been confirmed that one of the directions for improving 
sports training is the use of the achievements of sports psychology. 

Key words: psychological training, football players with visual 
impairments, speed and strength training. 

Актуальність теми. Для успішного керування проце-

сом підготовки футболістів тренер повинен мати об'єк-

тивну інформацію про здоров'я й психічний стан кожного 

спортсмена, про вплив фізичних навантажень і про  

зміни у функціональних системах організму і вміти 

оперативно оцінювати рівень фізичної і техніко-

тактичної майстерності [4, 5]. 

Високий рівень підготовки футболістів багато в чому 

залежить від використання в тренувальному процесі спе-

ціалізованих вправ, які вибірково впливають як на фізичну 

підготовленість, так і на техніко-тактичну майстерність  

[2, 3]. Одним із напрямків вдосконалення спортивної підго-
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товки є використання досягнень спортивної психології [4]. 

Сучасна психологічна наука володіє суттєвим арсеналом 

методів, технологій і засобів, які в стані значно впливають 

на ефективність тренувального та змагального процесу [2]. 

Саме, пошук шляхів удосконалення різних сторін фізичної 

підготовки спортсменів з вадами зору за опомогою новіт-

ніх психологічних методів та сучасних засобів фізичної 

підготовки спонукало до проведення дослідження та 

написання кваліфікаційної роботи. 

Мета роботи: розробити методику удосконалення 

психологічної підготовки футболістів команди збірної 

України з порушенням зору.  

Згідно з метою роботи визначені завдання: 

1. Проаналізувати науково-методичну літературу щодо 

управління тренувальним процесом футболістів на 

етапі максимальної реалізації досягнутих можливостей. 

2. Розробити методику для покращення психоемоційного 

стану висококваліфікованих футболістів з порушенням 

зору.  

Виклад основних результатів дослідження. Річний 

цикл є одним з ключових структурних утворень трену-

вального процесу. Останніми роками з проблеми опти-

мізації навантажень в річному циклі проведені дослід-

ження у ряді видів спорту (Ю.В. Верхошанський, 1998;  

Л.П. Матвєєв, 1999; В. М. Платонов, 2004). Виявлені законо-

мірності можуть бути використані і при побудові трену-

вального процесу футболістів. Поточний план тренування 

складається на I рік у повній відповідності до перс пек-

тивного плану і є його частиною. При складанні плану 

тренування та у процесі його реалізації керуються основ-

ними принципами спортивного тренування та управління 

його процесами. 
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З метою запобігання розвитку у футболістів з пору-

шенням зору за даними Кравченко А.І., Лапицького В.О. 

(2009)  необхідно раціонально використовувати спеціальні 

природні медико-біологічні за засоби: масаж, різні види 

гідропроцедур, впра розтягування, адаптогени та препа-

рати, що впливають на енергетичні прощ організмі, а 

також гірудотерапію і точковий массаж [3]. Кравченко, А.,  

Чхайло, М. (2017). акцентують увагу на потребі комплекс-

ного підходу до застосування нетрадиційних засобів, з 

метою відновлення працездатності спортсменів з особли-

вими потребами в перехідному періоді річного трену-

вального циклу [1]. Савченко С., Скрипка І., Чхайло М. 

підтверджують і вказують на велике значення у штаті 

команди спортивного лікаря, лікаря-масажиста, фахівця із 

спортивного харчування, а особливо після значних трену-

вальних навантажень з метою профілактики перенапру-

жень та для підвищення стійкості і опору організму спортс-

менів збірної команди України з вадами зору з фут залу [2]. 

Таким чином, для підвищення майстерності спортс-

менів з вадами зору істотне значення має застосування 

різноманітних тренувальних засобів. Враховуючи різно-

манітну та часту зміну зовнішніх сигналів, футбол 

висуває дуже високі вимоги до психіки гравця. Футбол 

вимагає творчого тактичного мислення, здатності до 

комбінаційної гри, а також колективності, дисциплі-

нованості та самовладання.  

За даними науковців психологічно підготовлений 

футболіст здатний відповідно керувати своїми діями, 

відчуттями, проявляючи максимум думки в складних 

ситуаціях спортивної боротьби, чинити опір впливу 

зовнішніх і внутрішніх чинників. Недостатній рівень 

психологічної готовності часто призводить до зниження 

результатів і до неочікуваних поразок у змаганнях [3, 4].  
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Завдання психічної підготовки – адаптувати гравця та 

його психіку настільки, щоб він міг під час зустрічі 

максимально використати ігровий потенціал, накопичений 

на тренуваннях. Метою спортивного тренування була і 

залишається підготовка гравця до складних ситуацій, 

подолання фізіологічних та психологічних бар'єрів. 

Досягається ця мета шляхом розвитку у гравці його 

функціонального комплексу  [2]. 

Організм гравця є єдиним комплексом, тому не можна 

фізіологічну та психічну сторони розглядати окремо, як не 

можна розділяти окремі частини спортивного тренування 

(особливо у психічній підготовці, яка тісно пов'язана з 

усіма моментами тренувального процесу). Психічна підго-

товка не може відшкодувати недоліки, допущені в окремих 

моментах тренування, і дає максимальний результат 

тільки в тих випадках, коли в комплексі для зростання 

спортивної форми гравця було використано всі методи. 

Для самооцінки емоційних станів спортсменів до та 

після впровадження розроблених заходів в тренувальний 

процес для порівняння рівнів виразності ситуаційної та 

особистісної тривожності використовували методику 

«Дослідження тривожності» (авт. Ч.Д. Спілберг. адаптовий 

варіант Ю. Л. Ханіна) [5]. У звязку з порушення зору для 

футболістів  в їх підготовці важливим стає розвиток  їх 

пізнавальних процесів, так як саме це може вплинути на 

ефективність виконуваних ігрових дій і взаємодій, що в 

кінцевому рахунку впливає на кінець гри.   

В досліджені взяли участь футболісти з вадами зору, 

які входять до складу збірної України з фут залу. 

Тренування спортсменів проходило на базі ННІФК, так на 

учбово-тренувальному зборі в якому приймали участь 

збірна команда України з фут залу з вадами зору було 

обрано 18 спортсменів високої кваліфікації для аналізу їх 

психологічного стану. 
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В розроблену методику для покращення психоемо-

ційного стану футболістів фходили наступні засоби: 

 Дихальні вправи – свідомі зміни процесів (рухів) з 

допомогою яких індивід здатний управляти форма-

том процесів зовнішнього дихання (посеред глибини 

і частоти дихання). Трансформуючи роботу дихання, 

спортсмен має можливість змінювати роботу психіч-

ної діяльності. Центральними елементами аутотре-

нінгу є треноване м'язове розслаблення, на тлі якого 

відбуваються специфічні прийоми аутодидактики та 

аутосуггестії. Існує два способи реагування на значні 

стимули: соціальне та психосоматичне реагування. 

Дослідження проводилося в індивідуальній формі за 

допомогою підібраних методик. Респондентам було 

видано спеціальні бланки для занесення відповідей 

за методиками. Після збору емпіричних даних були 

складені протоколи результатів, що вийшли за 

кожною методикою. 

 Аутогенне тренування. На початковій стадії занять 

аутогене тренування в підготовчому періоді та пере-

хідному для спортсменів ЕГ супроводжувалось спе-

ціальними дихальними вправами, які дозволяють 

розслабитися в стресових ситуаціях. Розслаблення 

м’язів. Початкова напруга м’язів з наступним миттє-

вим розслабленням допоможе виявити причини 

виникнення зажимів. Ефект психологічної підготов-

ки є більш значним, якщо виховання поєднується з 

самовихованням. Звідси виникає процес психологіч-

ної підготовки спортсмена, за яким передбачається 

два основних напрями діяльності психолога і 

тренера.   

За результатами педагогічного дослідження визна-

чили, що у футболістів з порушенням зору, реактивна 
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тривожність є найбільш виразною перед початком експе-

рименту, порівняно з показниками після застосування 

методів та засобів саморегуляції (табл.1).  

Таблиця 1 

Виразність особистісної та реактивної тривожності 
у спортсменів   

Вид 
тривожності 

Спортсмени (n=8) 
Достовірність між 
групою спортсменів 

до після (t ;p) 

РТ 37,14±1,12 33,11,21* p<0,001 

ОТ 35,16±1,12 33,11±1,25* p<0,001 

р* p<0,001 

Висновки.  В результаті дослідження встановлено, що 

методи психорегуляції мають велику варіативність і 

різноманітність, а головною спільною метою є підвищення 

ефективності функціональних можливостей спортсменів 

за допомогою формування особливого психічного стану 

для досягнення певного результату. 
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Анотація. В статті підтверджено, що внаслідок не відповідності 
застосовуваних засобів і методів підготовки каратистів їх рівню 
підготовленості та фізичному розвитку знижується ефект від 
тренувань. Розроблено комплекс вправ вибіркового харатеру для 
удосконалення фізичної підготовки каратистів. 

Ключові слова: карате, фізична підготовка, спеціальні вправи. 

Tyukh Nikita, Chhailo Mykola. The influence of elective 
exercises on the physical training of young 12-14 year old karate 
people. 

Abstract. The article confirms that due to the non-compliance of the 
used means and methods of karate training with their level of 
preparation and physical development, the effect of training decreases. A 
set of exercises of a selective nature has been developed to improve the 
physical training of karate fighters. 

Keywords: karate, physical training, special exercises. 

Актуальність дослідження. Всесвітня конфедерація 

карате WKF, а також новий UWK (IKU) та інші також 

претендують на право розвивати карате, як вид спорту. 

Рівень техніко-тактичної майстерності у картистів різних 

стилів, а їх дуже багато, знаходиться приблизно на одному 

рівні. У зв’язку з цим найгостріша змагальна конкуренція  
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