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Скрипка Ірина 

МЕТОДИ ВІДНОВЛЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНОЇ 
АКТИВНОСТІ СПОРТСМЕНІВ 

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

Анотація. В результаті аналізу літературних джерел 
визначено, що усі психічні стани мають тимчасовий характер, але їх 
тривалість може  коливатися від секунд до багатьох днів, що вказує 
на різні межі тривалості цих станів. Встановлено, що порушення 
здатності до довільного управління психічною діяльністю під 
впливом стресогенних факторів є однією з основних причин 
афективних та поведінкових дисфункцій у спортсменів. За 
результатами педагогічного дослідження визначили, що у 
дзюдоїстів 1-го року навчання, реактивна тривожність є найбільш 
виразною, порівняно з спортсменами  4-го року навчання. 

Ключові слова. Дзюдоїсти, студенти, психологічні методи, 
змагання. 

Skrypka Iryna. Methods of recovering the psychological  
activity of athletes. 

Abstract. As a result of the analysis of literary sources, it was 
determined that all mental states are temporary in nature, but their 
duration can vary from seconds to many days, which indicates different 
limits of the duration of these states. It has been established that a 
violation of the ability to voluntarily manage mental activity under the 
influence of stressogenic factors is one of the main causes of affective and 
behavioral dysfunctions in athletes. According to the results of the 
pedagogical research, it was determined that among judokas of the 1st 
year of training, reactive anxiety is the most pronounced, compared to 
athletes of the 4th year of training. 

Keywords. Judo, students, psychological methods, competitions. 

Постановка проблеми. Удосконалення підготовки 

сучасних спортсменів – багатогранне та багатопланове зав-

дання. У сучасному суспільстві до спортсмена пред'яв-
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ляються підвищені вимоги до розвитку регуляторних про-

цесів, що дають змогу виступати продовженим суб'єктом 

свого поведінки і самостійно визначати перспективи свого 

розвитку [1]. Одним із напрямків вдосконалення спортив-

ної підготовки є використання досягнень спортивної 

психології [3, 4]. Сучасна психологічна наука володіє сут-

тєвим арсеналом методів, технологій і засобів, які в стані 

значно впливають на ефективність тренувального та 

змагального процесу [3, 4]. 

У зв’язку з актуальністю застосування методів психо-

регуляції в тренувальному процесі спортсменів різного 

віку та кваліфікації вважаємо за необхідне визначити особ-

ливості відновлення психічної працездатності студентів-

дзюдоїстів під впливом психологічних методів. 

Мета: вивчити особливості відновлення психічної 

працездатності студентів-дзюдоїстів під впливом психо-

логічних методів. 

Завдання дослідження. 

1. Аналіз спеціальної літератури з психології спорту та 

науково-методичної літератури з проблеми підготовки 

спортсменів. 

2. Визначити ефективність застосування методів психо-

регуляції в тренувальному просесі студентів-дзюдоїстів 

групи ПСМ 1-го року навчання та 4-го року навчання 

Матеріал: у дослідженні приймали участь спортсмени-

студенти, які займаються дзюдо 1 курс та 4 курс по  

5 чоловік в кожній групі. Використані методики: викорис-

товували методику «Дослідження тривожності» (авт.  

Ч. Д. Спілберг. Адаптовий варіант Ю. Л. Ханіна).  [5]   

Виклад основних результатів дослідження. В даний 

час спорт досягає такого ступеня розвитку, що фізична, 

технічна і тактична підготовленість сильніших спортс-

менів знаходиться приблизно на одному рівні. Тому, вихід 

спортивних змагань визначається в значній мірі психо-
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логічними факторами. Психічну готовність до змагання 

слід розглядати, як одне з різноманітних психічних  

станів людини.   

За даними Г. Коробейніков, Є. Приступа, Ю. Бріскін,  

Л. Коробейнікова, саме, функціональний стан організму 

спортсмена відображає інтегральний комплекс елементів 

функціональної системи, відповідальної за ефективність 

виконуваної діяльності, а вивчення психофізіологічних 

функцій дає додаткову інформацію про функціональний 

стан спортсменів.  

Психорегуляція у спорті – це самостійний науковий 

напрямок, основним завданням якого є формування особ-

ливих психічних станів, що сприяють найбільш опти-

мальному використанню фізичних і технічних можливос-

тей спортсмена [8]. Виділяються дві групи методів : 

гетерорегуляційні (можуть бути реалізовані в звичайному 

стані пильнування або в зміненому стані свідомості - 

гіпноз); ауторегуляційні (це методи саморегуляції). Особ-

ливе місце в регуляції психічних станів спортсменів зай-

мають засоби саморегуляції. Саморегуляція припускає дію 

людини на самого себе за допомогою слів, уявних пред-

ставлень і їх поєднання [8, 9].  

Для відновлення психічної працездатності потрібно 

більше часу, ніж фізичного відновлення. Тому одним із 

перспективних напрямів дослідження є вивчення меха-

нізмів довільного регулювання психічної діяльності у 

стресогенних умовах. Встановлено, що порушення здат-

ності до довільного управління психічною діяльністю під 

впливом стресогенних факторів є однією з основних 

причин афективних та поведінкових дисфункцій у спортс-

менів. У спорті найчастіше використовуються чотири 

різновиди психічної саморегуляції: аутогенне тренування, 

психорегулююче тренування, психом'язове тренування і 

ідеомоторне тренування [8, 9]. 
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В експериментальній групі спортсменів використову-

вали дихальна психорегуляція – різновид методики само-

регуляції борців, грунтований на застосуванні дихальних 

вправ, що роблять вплив на його психічний стан:  

 швидкий вдих, товчкообразні різкі видихи у поєд-

нанні з певними звуками, коротка гіпервентиляція.  

 глибокі видихи, поєднувані із затримкою дихання; 

переходи від частого поверхневого дихання до 

уповільненого; 

  ритмічне дихання в певних позах - призводять до 

зниження рівня активності цих процесів.  

 комплекси дихальних вправ, що включають ритмічні 

дихальні рухи, вправи із затримкою дихання на 

вдиху і видиху, гіпервентиляцію, що поєднується з 

уповільненим диханням. 

 дихальні вправи, сприяли зниженню нервово-

психічної напруженості і емоційного збудження 

дзюдоїстів.  

Прийоми дихальної психорегуляції для дзюдоїстів ЕГ 

застосовували в тренувальному зайнятті (у кінці їх 

основної частини або завершальної), а також в різний час 

дня залежно від поставлених завдань (заспокоєння або 

активізація стану боксера).   

Для аналізу тривожності дзюдоїстів 1-го та 4-го курсу 

навчання, для порівняння рівнів виразності ситуаційної та 

особистісної тривожності використовували методику 

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

варіант Ю. Л. Ханіна). За результатами педагогічного до-

слідження визначили, що у дзюдоїстів 1-го року навчання, 

реактивна тривожність є найбільш виразною, порівняно  

з спортсменами 4-го року навчання. Результати порів-

няння в обох групах спортсменів є достовірні на рівні 

р≤0,05. (див. табл. 1). 

Вважаємо, що отримані результати зумовлені віковими 

особливостями та спортивним стажем юних спортсменів, 
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адже навички саморегуляції психічного стану розвивають-

ся безпосередньо при участі в змаганнях. Спортсмени 4-го 

року навчання брали участь в змаганнях обласного та 

всеукраїнського рівня та отримали достатній досвід для 

удосконалення їх стресостійкості. 

Таблиця 1. 

Виразність особистісної та реактивної тривожності  
у студентів-дзюдоїстів групи ПСМ 1-го року навчання  

та 4-го року навчання  

Вид 
тривожності 

Спортсмени (n=10) 
Достовірність між 

групою спортсменів 

1 курс 4 курс (t ;p) 
РТ 32,24±1,22 38,38±1,15* p<0,001 
ОТ 29,19±1,19 35,44±1,25* p<0,001 
р* p<0,001 

Результати аналізу рівеня ситуативної тривожності за 

допомогою вказаної методики представлено в таблиці 

(табл. 2.) 

Таблиця 2  

Показники рівнів ситуативної тривожності  
студентів-дзюдоїстів групи ПСМ 1-го року навчання  

та 4-го року навчання 

Вид Рівні 
Спортсмени (n=10) Достовірність, 

(t ;p). 1 курс 4 курс 

РТ Високий 8,9 13,3 p<0,001 
Помірний 51,1 51,6 p>0,05 
Низький 40,2 35,8 p<0,001 

ОТ Високий 10,2 15,0 p<0,001 
Помірний 52,9 53,2 p>0,05 
Низький 41,1 31,4 p<0,001 

Висновки. Аналізуючи результати дослідження реак-

тивної та ситуативної тривожності спортсменів визначено, 

що найбільш тривожними є спортсмени першого курсу, у 

зв’язку з відсутністю в них змагальної практики.  
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