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Аннотации:
Цель: научное обоснование подходов 
Экспресс-диагностики для спортсме-
нов секции тхэквондо по психофизио-
логическим параметрам. Материал: 
Всего обследовано 84 человека, из 
них 68 мальчиков и 16 девочек. Опре-
делялись резервные возможности, то-
лерантность к физическим нагрузкам 
и подбор индивидуальных адекватных 
дозированных нагрузок в процессе под-
готовки к международным соревнова-
ниям. Приняли участие представители 
стран Украины, России, Литвы. Воз-
растные группы участников: 6 – 16 лет. 
Спортсмены имели разный уровень и 
различные школы подготовки. Резуль-
таты: оценка толерантности к физиче-
ским нагрузкам и адекватного объема 
двигательного режима по показателям 
разности лабильности (РЛ) до и после 
тренировки  выявили: высокую и очень 
высокую лабильность нервной системы 
(НС). Эти показатели соответствовали 
высокой  и очень высокой толерант-
ности к физическим нагрузкам. Пока-
затель разности лабильности (РЛ) < 0 
свидетельствовал о хорошей трениро-
ванности спортсменов. Высокий бал 
силы НС свидетельствовал о хороших 
резервных возможностях (выдерживать 
большую по величине и длительную 
нагрузку). У 78 % испытуемых нагруз-
ка была подобрана адекватно (РЛ = 0). 
Менее чем у 20% респондентов отмеча-
лись средние резервные возможности. 
Они нуждались в индивидуальной  кор-
рекции  дозированных нагрузок с целью 
повышения адаптационных возможно-
стей. 10% респондентов имели низкую 
толерантность к физическим нагрузкам 
при средних значениях силы НС. Это 
свидетельствует о хороших резервных 
возможностях. Выявлена прямая за-
висимость у респондентов с высокими 
показателями по самочувствию, актив-
ности и настроению - низкие показате-
ли тревожности, фрустрации, агрессии 
и ригидности. Выводы: предложенные 
оптимизированные подходы Экспресс-
диагностики позволяют определить 
уровень физической выносливости, 
скорость адаптации спортсменов и 
адекватную реакцию на нагрузки.

Охромій Г. В., Макарова Н. Ю., Касю-
га О. М. Психофізіологічні методи і 
критерії підбору індивідуальних до-
зованих навантажень у спортсменів 
секції тхеквондо. Мета: наукове об-
ґрунтування підходів Експрес-діагнос-
тики для спортсменів секції тхеквондо 
за психофізіологічними параметрами. 
Матеріал: Всього обстежено 84 особи, 
з них 68 хлопчиків і 16 дівчаток. Визна-
чалися резервні можливості, толерант-
ність до фізичних навантажень і підбір 
індивідуальних адекватних дозованих 
навантажень в процесі підготовки до 
міжнародних змагань. Прийняли участь 
представники країн України, Росії, Лит-
ви. Вікові групи учасників: 6 - 16 років. 
Спортсмени мали різний рівень і різні 
школи підготовки. Результати: оцінка 
толерантності до фізичних навантажень 
і адекватного обсягу рухового режиму 
за показниками різниці лабільності (РЛ) 
до і після тренування виявили: висо-
ку і дуже високу лабільність нервової 
системи (НС). Ці показники відповідали 
високій і дуже високій толерантності до 
фізичних навантажень. Показник різни-
ці лабільності (РЛ) <0 свідчив про хоро-
шу тренованість спортсменів. Високий 
бал сили НС свідчив про хороші ре-
зервні можливості (витримувати більше 
за величиною і тривале навантаження). 
У 78% випробовуваних навантажен-
ня було підібрано адекватно (РЛ = 0). 
Менш ніж у 20% респондентів відзнача-
лися середні резервні можливості. Вони 
потребували індивідуальної корекції 
дозованих навантажень з метою підви-
щення адаптаційних можливостей. 10% 
респондентів мали низьку толерант-
ність до фізичних навантажень при се-
редніх значеннях сили НС. Це свідчить 
про хороші резервні можливості. Вияв-
лено пряму залежність у респондентів з 
високими показниками по самопочуттю, 
активності і настрою - низькі показники 
тривожності, фрустрації, агресії і ригід-
ності. Висновки: запропоновані опти-
мізовані підходи Експрес-діагностики 
дозволяють визначити рівень фізич-
ної витривалості, швидкість адаптації 
спортсменів і адекватну реакцію на на-
вантаження. 

Ohromiy G. V., Makarova N.U., 
Kasyuha A.M. Psychophysiological 
methods and criteria for the selection 
of individual metered loads in athletes 
of taekwondo section. Purpose: 
scientific rationale approaches Express-
diagnostics for athletes of taekwondo 
section by psychophysiological 
parameters. Material: Total surveyed 
84 people, including 68 boys and 
16 girls. Were defined backup 
capabilities, exercise tolerance and 
selection of adequate individual 
dose of loads in preparation for the 
international competition, participants - 
taekwondo athletes. Was attended by 
representatives of Ukraine, Russia and 
Lithuania. Age groups of participants: 6 
- 16 years. Athletes have different levels 
and different schools of training. Results: 
evaluation of exercise tolerance and 
definition of an adequate level of motor 
mode in taekwondo athletes in terms 
of the difference of lability (DL) before 
and after training, revealed: high and 
very high nervous system (NS) lability. 
These figures correspond to high and 
very high tolerance to physical loads. 
The respondents who had difference 
of liability (DL) <0, were well-trained 
athletes and their high points of strength 
of nervous system testified about good 
backup capabilities (withstand great 
and continuous loads). In 78 % of the 
tested load was chosen adequately. 
Less than 20% of the respondents noted 
the average backup capabilities. They 
need individual correction dose loads to 
increase adaptive capacity. Insignificant 
10%, the share of respondents had 
low exercise tolerance at the average 
values NS strength, which indicates a 
good backup capabilities. The direct 
dependence: respondents with high 
levels on state of health, activity and 
mood - low levels of anxiety, frustration, 
aggression and rigidity. Conclusions 
The proposed optimized approach 
Express-diagnostics according to 
psychophysiological parameters allow 
you to determine the level of physical 
endurance, speed adaptation athletes 
in the sections taekwondo and adequate 
response to the loads.
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Введение. 1
По данным официальной статистики, дефицит 

двигательной активности у молодежи, составляет 
60-80 % от необходимого уровня [Цільова комплек-
сна программа «Фізичне виховання – здоров’я нації»: 
Затверджено Указом Президента України від 1 ве-
ресня 1998 року N 963/98  (963/98). – [Електронний 

© Охромий Г.В., Макарова Н. Ю., Касюга А. Н., 2014 
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ресурс]. – Режим доступу: http://zakon2.rada.gov.ua/
laws/show/963%D0%B0/98]. Доказано, что физиче-
ская выносливость зависит не только  от физическо-
го развития человека, но и от психофизиологических 
свойств нервной системы [10-12]. Но, несмотря на 
достаточно большой вклад ученных в проблему улуч-
шения здоровья подрастающего поколения, и улучше-
ния результативности у спортсменов, не разработаны 
унифицированные критерии определения индивиду-
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альных, оптимальных физических нагрузок с учетом 
этих показателей [7-9].

Широкая пропаганда здорового образа жизни, на-
целила  население всех возрастов к занятию спортом. 
Однако, за последние 1,5 – 2 десятилетия заметно воз-
росло количество случаев серьезных отклонений в со-
стоянии здоровья спортсменов [1,6].

По мнению Эриха Дойзера, современный большой 
спорт имеет мало общего со здоровьем спортсмена и 
в настоящее время становится все более аргументиро-
ванным. Спортивно-медицинская практика подтверж-
дает это положение [13-15]. В современном спорте 
тренерами учитывается только состояние физическо-
го здоровья спортсмена, и не всегда учитывается пси-
хофизиологический статус в момент  расширения ин-
дивидуальных нагрузок (Доклад о ситуации в области 
неинфекционных заболеваний в мире, 2010 г. Испол-
нительное резюме. – ВОЗ: Женева, 2011. – 20 с.) [1-5]. 
Для достижения результативности в спорте не всегда 
изучаются индивидуальные психологические особен-
ности и психофизиологические возможности спор-
тсмена, что и определило цель нашего исследования.

Цель, задачи работы, материал и методы.
Цель исследования: научное обоснование подходов 

«Экспресс-диагностики индивидуально-дозирован-
ных физических нагрузок» для спортсменов секции 
тхэквондо по психофизиологическим параметрам.

Задачи и методы исследования. В качестве основ-
ных методов использовались:

1. Для разработки критериев «экспресс-контроль» 
индивидуальных, оптимальных дозированных на-
грузок в процессе тренировок, и в период усиленно-
го тренировочного режима, накануне соревнований, 
по тхеквондо, использовалась методика диагностики 
свойств нервной системы по психомоторным показа-
телям Е.П. Ильина, модифицированные Г.В.Охромий.

Определялась  лабильность нервной систе-
мы (ЛНС) - скорость реакции на нагрузку и сила 
нервной системы (СНС) - резервные возможности 
спортсмена, то есть, способность удерживать за-
данный темп и нагрузку [Пат. 75615 Україна, МПК 
А61В 5/16 (2006.01)/ u 2012 05608/ Спосіб визначен-
ня толерантності людини до розумових навантажень/ 
Охромій Г.В., Ноздрін С.В.; Власник Державний 
вищий навчальний заклад “Український державний 
хіміко-технологічний університет” - №75615; за-
явл. 07.05.2012; опубл. 10.12.2012 Бюл.№23. Пат. 
77886 Україна, МПК А61В 5/16 (2006.01); А61В 5/22 
(2006.01)/ u 2012 05608/ Спосіб визначення фізичної 
витривалості людини / Охромій Г.В., Макарова Н.Ю., 
Ноздрін С.В.; Власник Державний вищий навчальний 
заклад “Український державний хіміко-технологічний 
університет” - №77886; заявл. 01.10.2012; опубл. 
25.02.2013 Бюл.№4].

Сущность метода оценки лабильности заключает-
ся в выполнении быстрых стереотипных движений ки-
стью руки с нанесением точек на бумагу карандашом 
(теппинг). Теппинг можно измерять при оптимальном 
темпе постукивания, т.е. при ритме, предпочтитель-

ном для испытуемого, и при максимальном ритме. Ча-
стота максимального теппинга является показателем 
энергического компонента активности, проявляюще-
гося в выносливости к физическому утомлению. В на-
стоящем исследовании применялось измерение мак-
симального теппинга по описанной ниже методике. 

При исследовании спортсменов во время прохож-
дения нагрузочных проб теппинг измерялся дважды – 
до и после восстановительного периода нагрузочной 
пробы. Для проведения теппинг теста использовались 
специальные бланки с изображением 6 квадратов раз-
мерами 5х5 см и стрелками, указывающими направ-
ление перехода. Цель задания формулировалась как 
нанесение максимально возможного количества точек 
в течение 30 секунд, при этом каждый квадрат должен 
заполняться в течение 5 секунд. Перед началом пробы 
карандаш нужно поставить перед первым квадратом и 
по команде «Начали!» перенести его в первый квадрат 
и начать выполнение задания. Переход в следующий 
квадрат производится через каждые 5 секунд по ко-
манде «Переход!» производящего обследование. 

Обработка результатов теста включала подсчет ко-
личества точек в каждом квадрате и построение гра-
фика работоспособности: на оси абсцисс 5-секундные 
промежутки времени, а на оси ординат – количество 
точек в каждом квадрате. Полученные в результате 
варианты динамики максимального темпа могут быть 
условно разделены на следующие типы (рис. 1):

Заключение о лабильности сенсомоторного ана-
лизатора делают по общей сумме точек. Для удобства 
оценки лабильности нервной системы, количество то-
чек переводится в баллы по следующей таблице (та-
блица 1)

Предложенный автором показатель (для приведе-
ния в соответствие системе баллов от 1 до 10), вычис-
лявшийся по формуле, в предварительных исследо-
ваниях оказался более информативным, чем простая 
сумма отклонений по методике Е. П. Ильина:

Показатель силы=5+10*(S2+S3+S4+S5+S6-5*S1)/S1-6

где S1,S2,S3,S4,S5,S6 – это количество точек в квадратах 
1-6 соответственно, а S1-6 - общее количество точек.

В процессе многократного проведения теппинг-
тестирования в ходе исследований у автора возникла 
идея автоматизации процесса оценки функциональ-
ного состояния центральной нервной системы с по-
мощью специального устройства. Идея автора была 
реализована коллективом разработчиков АО «Коме-
та» г. Днепропетровска. В результате разработано 
устройство для автоматизации процесса проведения 
Теппинг-теста и программа для обработки результа-
тов тестирования, оформлен патент на изобретение. 
Данное устройство было апробировано и применено 
в процессе дальнейших исследований автора.

2. По методу Айзенка Г. Ю. изучалась самооцен-
ка психических состояний: агрессивность (характе-
ристика субъекта, отражающая его предрасположен-
ность к поведению, целью которого является гнев); 



ФИЗИЧЕСКОЕ
ВОСПИТАНИЕ 
СТУДЕНТОВ

56

фрустрация (состояние, возникающее в результате 
неудачи); ригидность (неготовность к изменениям 
программы действия в соответствии с новыми ситу-
ационными требованиями); тревожность (индивиду-
альная психологическая особенность, проявляющая-
ся в склонности человека часто переживать сильную 
тревогу по относительно малым поводам).

3. Диагностика самочувствия, активности и на-
строения (САН) спортсмена в процессе тренировок и  
накануне соревнований.

Материал исследования. Исследование проводи-

лось на базе детского оздоровительного лагеря «Ор-
лёнок», находящегося на Черноморском побережье 
г. Феодосия (Крым). Участники спортсмены разных 
возрастных групп от 6 лет – 16 лет. Юноши и девуш-
ки имели разный уровень подготовки. Немало важно,  
наличие тренеров разных школ и подходов к трениро-
вочному процессу. Были  представлены  такие страны 
как Украина, Россия, Литва. Продолжительность тре-
нировки 1,5 часа. Исследование проводилось в тече-
ние 4 дней с использованием различных методологий. 
Всего обследовано 84 человека, из них 68 мальчиков и 

Рис. 1 Типы динамики максимального темпа движений

Таблица 1
Определение лабильности по символам и балам

Количество 
точек <74 75 -129 130-151 152-162 163-172 173-183 184-195 196-204 205-210 >210

Баллы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Лабильность Низкая Средняя Высокая Очень вы-
сокая
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16 девочек. Выборка сплошная.
Результаты исследования и их обсуждение. 
Оценка толерантности к физической нагрузке 

(ТФН) определялась  по разнице лабильности (РЛ) 
нервной системы (НС) до и после физической  на-
грузки и отклонения показателя от среднего значения 
(5 баллов). 

при показателе:
РЛ > 1 - толерантность снижена (36-50%);
РЛ = 1 -  толерантность умеренно снижена (51-

70%); 
РЛ = 0 - толерантность сохранена (71-85%); 
РЛ < 0 - толерантность высокая (86-100%).
Результаты оценки толерантности к физическим 

нагрузкам и определения адекватности объема двига-
тельного режима по результатам РЛ выявили: 

1. После ФН (разминка и тренировка) в 24% слу-
чаев отмечалась высокая (8±1 бал) и в 7% случаев 
очень высокая (9±1 бал) лабильность НС. Эти показа-
тели соответствовали высокой (86% и более) и очень 
высокой (равной 100%) толерантности к ФН. Рас-
считанный показатель РЛ < 0  у этих респондентов, 
колебался в интервале от (-1) до (-4) балла, что сви-
детельствует о хорошей тренированности этой доли  
спортсменов. 

 Выявлен у этой категории лиц и высокий бал силы 
НС. Он колебался в пределах от  8±1 балл до 9±1 бал-
ла. У этих спортсменов хорошие резервные возмож-
ности. Они могут выдержать большую по величине и 
длительную нагрузку.  

2. Сохраненная толерантность (71-85 %), РЛ = 0, 
выявлена в  40% случаев и составляет 4/10 от общего 
числа обследованных. Средний показатель СНС со-
ответствовал 6±1 балла. Для данной категории  спор-
тсменов индивидуальная нагрузка подобрана адек-
ватно.

3. У спортсменов (19% случаев) с умеренно сни-
женной толерантностью (51-70%) разница лабильно-
сти (РЛ) = 1. Выявленный показатель СНС в некото-
рых случаях имел незначительные отклонения, как в 
сторону снижения (4±1 балл), так и в сторону повы-
шения (5±1 балл) от общепринятой средней величины 
СНС равной 5 баллам. У этой категории лиц средние 
резервные возможности. Они относятся к группе ри-
ска, нуждаются  в коррекции индивидуальных дози-
рованных нагрузок и повышении адаптационных воз-
можностей.

4. 1/10 доля респондентов имели низкую толе-
рантность к физическим нагрузкам (36-50%), РЛ > 
1. Однако,  при определении  СНС у более половины 
респондентов выявленный показатель СНС, соответ-
ствовал среднему (5±1  балл), а в некоторых случаях 
выше среднего значения (6±1  балл). Это свидетель-
ствует о том, что спортсмены имеют хорошие резерв-
ные возможности, но подход должен быть строго ин-
дивидуальным. Каждое изменение нагрузки, на наш 
взгляд, следует  адаптировать и закреплять в более 
длительном временном  интервале. 

Полученные данные были проанализированы  по 

разработанным нами моделям: «Способ определения 
физической выносливости человека» и «Способ 
определения толерантности человека к умствен-
ным нагрузкам», так как спортсмены секции тхек-
вондо, во время тренировок и соревнований, испыты-
вают не только высокую физическую нагрузку, но и 
умственное напряжение. Модель №75615 унифици-
рована и может быть применена к определению то-
лерантности, как к умственным, так и к физическим 
нагрузкам (Таблица 2).

Для определения толерантности к нагрузкам по ос-
новной горизонтальной шкале модели определяют ис-
ходный показатель лабильности нервной системы  ис-
пытуемого в баллах с помощью Теппинг-теста. После 
заданной нагрузки проводят повторное исследование 
лабильности нервной системы испытуемого (с помо-
щью Теппинг-теста) и, определив лабильность нерв-
ной системы в баллах, находят значение в вертикаль-
ном столбце соответствующему первому показателю. 
Определяют разницу лабильности между исходным 
показателем и показателем после нагрузки путем под-
становки показателей в горизонтальном и вертикаль-
ном столбце соответственно. На основе этих показате-
лей определяют толерантность к нагрузкам.

Пример. Проводят теппинг-тест. Показатель ла-
бильности нервной системы к нагрузке - 156 точек. 
По основной шкале модели «Способ определения то-
лерантности к  умственным нагрузкам» определяют 
исходный показатель лабильности нервной системы 
респондента, равный – 3 баллам (156 точек). После 
физической нагрузки повторно проводят теппинг-
тест. Показатель лабильности нервной системы после 
физической нагрузки – 178 точек. По вертикальной 
шкале в соответствии с первым показателем (156 то-
чек, 3 балла) определяют показатель лабильности 
нервной системы  респондента после физической 
нагрузки, равный – 5 баллам (178 точек). Соотносим 
показатели лабильности нервной системы респонден-
та после физических нагрузок  по шкале толерантно-
сти, определяем показатель толерантности, он равен 
РЛ < 0. Вывод: толерантность к физическим нагруз-
кам высокая и  составляет 86-100%. Модель помогает 
определить скорость реакции на умственную и фи-
зическую нагрузку в процессе тренировок, скорость 
переключения внимания.

Определить толерантность спортсменов к физиче-
ским нагрузкам по показателям ЛНС и СНС можно 
и по разработанной нами модели (Таблица 3) «Спо-
соб определения физической выносливости чело-
века». В модели две шкалы: слева и справа шкала 
лабильности нервной системы, внутри - шкала силы 
нервной системы и показатели должной физической 
нагрузки в ваттах (Вт).

Для определения толерантности к физическим 
нагрузкам проводится диагностика свойств нервной 
системы человека по психомоторным показателям, с 
помощью теппинг-теста.

По модели находим балл лабильности нервной си-
стемы и балл силы нервной системы. На пересечение 
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показателей лабильности НС и силы НС определяем 
пороговую физическую нагрузку в ваттах, соответ-
ствующую показателям на велоэргометре. 

Пример. Проводят экспресс-диагностику свойств 
нервной системы по психомоторным показателям 
теппинг-тест. Показатель лабильности нервной систе-
мы – 7 баллов (187 точек), показатель силы нервной 
системы – 3 балла. По модели находят соответствие 
между шкалой лабильности и шкалой силы нервной 
системы. Получают результат - пороговая нагрузка 
– 298 Вт. Можно определить отклонение от средне-
го значения: средний показатель лабильности НС – 
5 баллов, средний показатель силы НС – 5 баллов, на-
грузка на пересечение –  330 Вт. Разница 330 – 298 = 
32 Вт, дефицит пороговой физической нагрузки 32 Вт.

Предложенная модель позволяет определить фи-
зическую выносливость спортсмена на основе опре-
деления среднего значения показателей лабильности 
и силы НС. Модель может быть использована при 
подборе индивидуальных дозированных физических 
нагрузок и определении пороговых физических на-
грузок.

По методике САН и Айзенка Г. Ю. протестировано 
33 ведущих спортсмена (Таблица 4). Исследуя само-
чувствие, активность и настроение выявлено: более 
чем у половины спортсменов - у 56 % высокий пока-
затель самочувствия, у 31% средний и у 13%  низкий. 
Большая доля лиц 56% имели высокие показатели 
активности, 43% средний и у 1% низкий. Экстенсив-
ный показатель высокого настроения отмечен у 69%, 
у 30% средний и у 1 % низкий, что сказалось на хоро-
ших результатах у спортсменов. Высокий и средний 
уровень тревожности не выявлен среди спортсменов. 
В 100% случаев диагностирован низкий уровень тре-
вожности. У спортсменов не отмечено плохого состо-
яния, возникающего в результате неудачи (фрустра-
ции). Низкое состояние фрустрации у 99% случаев. 
В большинстве случаев выявлен низкий показатель 
агрессивности 87%, средний у 13% соответственно. 
Низкая ригидность отмечена почти у всех респонден-
тов (98%).

Таким образом, по результатам проведенной мето-
дики, можна контролировать адекватность и еффек-
тивность тренировочных и поддерживающих меро-
приятий в период тренировок в секциях тхеквондо.

Выводы:
1. При подборе индивидуальных дозированных 

нагрузок выявлено, что объем  двигательного режи-
ма не соответствует критериям пороговой нагрузки 
спортсмена, если полученные показатели остаются 
на том же уровне. Такая ФН нагрузка, на наш взгляд, 
несколько завышена и не будет способствовать по-
вышению толерантности, к таким лицам должен быть 
специальный подход на тренировках.

2. Рост показателей лабильности и силы нервной 
системы при повторном измерении свидетельствовал 
о правильном подборе режима ФН. 

3. Рост показателей лабильности НС и сниже-
ние силы НС при повторном измерении свидетель-
ствует о правильном подборе режима физической 
нагрузки. Однако резервные возможности организ-
ма очень низкие. 

4. При неизменной или сниженной лабильности 
НС и росте показателя силы НС при повторном из-
мерении, по нашему мнению, свидетельствует о пра-
вильном подборе индивидуальных дозированных 
нагрузок  и хороших резервных возможностях спор-
тсмена.

5. Предложенные методологии позволяют: опре-
делить скорость адаптации спортсменов на занятиях 
в секциях, адекватную реакцию на нагрузки; опреде-
лить уровень физической выносливости агрессии и 
ригидности. 

Рекомендации: по результатам проведенной ме-
тодики можно контролировать адекватность и эф-
фективность тренировочных и поддерживающих 
мероприятий в период тренировок и на начало сорев-
нований в секциях тхеквондо.

Таблица 4
Показатели результатов по методике САН и Айзенка Г. Ю.

С А Н Степень Тревожность Фрустрация Агрессия Ригидность

56% 56% 69% Высокая 0% 0% 0% 0%

31% 43% 30% Средняя 0% 1% 13% 21%

13% 1% 1% Низкая 100% 99% 87% 98%
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