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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Îñòàíí³ì ÷à-
ñîì ïðîáëåìà äîâ³ëüíî¿ ðåãóëÿö³¿ ïñèõ³÷íî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè ïðèâåðòàº óâàãó äîñë³ä-
íèê³â. Òàê, çà äàíèìè ïðîâ³äíèõ çàðóá³æíèõ 
âèäàâíèöòâ Elsevier ³ EbscoPublishing, ç 2000 
ïî 2015 ð³ê ê³ëüê³ñòü ùîð³÷íèõ ïóáë³êàö³é ç 
ö³º¿ ïðîáëåìè çðîñëà á³ëüø í³æ ó äåñÿòü ðà-
ç³â. Àêòóàëüí³ñòü ïðîáëåìè âèçíà÷àºòüñÿ ¿¿ 
çíà÷óù³ñòþ äëÿ âèð³øåííÿ áàãàòüîõ çàâäàíü 
ôóíäàìåíòàëüíî¿ òà ïðèêëàäíî¿ ïñèõîëîã³¿. 
Ä³éñíî, çäàòí³ñòü ëþäèíè êåðóâàòè ñâîºþ 
ä³ÿëüí³ñòþ äëÿ âèð³øåííÿ âèáðàíèõ çàâäàíü 
ìàº êëþ÷îâå çíà÷åííÿ äëÿ ¿¿ óñï³øíî¿ àäàï-
òàö³¿ â ð³çíèõ ñôåðàõ æèòòºä³ÿëüíîñò³, îñî-
áëèâî ó ñïîðò³ [2; 10; 11].

Ó ñó÷àñíîìó ñóñï³ëüñòâ³ ñïîðòñìåíó 
ïðåä’ÿâëÿþòüñÿ ï³äâèùåí³ âèìîãè ùîäî ðîç-
âèòêó ðåãóëÿòîðíèõ ïðîöåñ³â, ùî äîçâîëÿþòü 
îñîáèñòîñò³ âèñòóïàòè ñïðàâæí³ì ñóá’ºêòîì 
ñâîº¿ ïîâåä³íêè ³ ä³ÿëüíîñò³, à òàêîæ ñàìî-
ñò³éíî âèçíà÷àòè ïåðñïåêòèâè ñâîãî ðîçâèò-
êó [1; 3; 5; 11]. Ôîðìóâàííÿ ó ñïîðòñìåí³â 
çä³áíîñòåé äî ïñèõ³÷íî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿ ìàº 
âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ ìàêñèìàëüíî¿ ðåàë³çà-
ö³¿ ¿õí³õ ìîæëèâîñòåé â åêñòðåìàëüíèõ óìî-
âàõ ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ñåðåä ÷èííèê³â, ÿê³ îáóìîâëþþòü ôîðìó-
âàííÿ ìåõàí³çì³â ñàìîðåãóëÿö³¿, öåíòðàëüíå 
ì³ñöå íàëåæèòü ïñèõ³÷í³é ïðàöåçäàòíîñò³, 

ÿêà äåòåðì³íóº íàïðÿì ³ ð³âåíü àêòèâíîñò³ 
ñóá’ºêòà [6; 8]. Ùîá íå ëèøå ïîñòàâèòè ïå-
ðåä ñïîðòñìåíîì ñåðéîçí³ çàâäàííÿ, à é äî-
ìîãòèñÿ âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â, ïîòð³áíî çíàòè, 
íàñê³ëüêè ÷åñíî é îá’ºêòèâíî â³í ìîæå îö³íè-
òè ñâî¿ ìîæëèâîñò³, à òàêîæ øâèäêî â³äíîâ-
ëþâàòè ô³çè÷íó òà ïñèõ³÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü. 
Äëÿ â³äíîâëåííÿ ïñèõ³÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ 
îðãàí³çìó ïîòðåáóºòüñÿ á³ëüøå ÷àñó, í³æ äëÿ 
ô³çè÷íîãî â³äíîâëåííÿ, òîìó îäíèì ³ç ïåð-
ñïåêòèâíèõ íàïðÿìê³â äîñë³äæåíü ñïîðòèâíî¿ 
ïñèõîëîã³¿ º âèâ÷åííÿ ìåõàí³çì³â äîâ³ëüíî¿ 
ðåãóëÿö³¿ ïñèõ³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó ñòðåñîãåííèõ 
óìîâàõ. Âñòàíîâëåíî, ùî ïîðóøåííÿ çäàò-
íîñò³ äî äîâ³ëüíîãî óïðàâë³ííÿ ïñèõ³÷íîþ  
ä³ÿëüí³ñòþ, ÿê³ âèíèêàþòü ï³ä âïëèâîì ñòðå-
ñîãåííèõ ÷èííèê³â, º îäí³ºþ ç îñíîâíèõ ïðè-
÷èí àôåêòèâíèõ ³ ïîâåä³íêîâèõ äèñôóíêö³é, 
ÿê³ â³äçíà÷àþòüñÿ ó ñïîðòñìåí³â [1–4; 6–9].

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êà-
ö³é. Àíàë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè 
ïîêàçàâ, ùî ôàõ³âö³ â îáëàñò³ îäíîáîðñòâ 
â³äçíà÷àþòü íåîáõ³äí³ñòü øâèäêîãî â³äíîâ-
ëåííÿ ïñèõ³÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåí³â. 
Ïðè÷îìó àâòîðàìè ï³äêðåñëþºòüñÿ, ùî âî-
ëîä³ííÿ çàñîáàìè â³äíîâëåííÿ ïñèõ³÷íî¿ ïðà-
öåçäàòíîñò³ ïîòð³áíî ñïîðòñìåíàì íå ò³ëüêè 
ÿê áàçîâà ñêëàäîâà óñï³øíî¿ ïñèõîëîã³÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè: äîñòàòíÿ ïñèõîëîã³÷íà ï³äãîòîâ-
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ëåí³ñòü, à ñàìå âîëîä³ííÿ âêàçàíèìè íàâè-
÷êàìè, çàáåçïå÷óº ö³ë³ñí³ñòü òðåíóâàëüíîãî 
òà çìàãàëüíîãî ïðîöåñ³â ñïîðòñìåí³â ó îä-
íîáîðñòâàõ.

Íåçâàæàþ÷è íà âåëèêó óâàãó äî ïðîáëå-
ìè ñòîìëåííÿ, ùî ìàº âàæëèâå ïðèêëàäíå 
çíà÷åííÿ, ó òîìó ÷èñë³ äëÿ äîñÿãíåííÿ âè-
ñîêèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â, öÿ ïðîáëåìà, 
íà äóìêó áàãàòüîõ ôàõ³âö³â, äàëåêà â³ä ñâî-
ãî îñòàòî÷íîãî âèð³øåííÿ. Ñë³ä ï³äêðåñëèòè, 
ùî íàïðóæåííÿ òà òðèâàëå ô³çè÷íå íàâàí-
òàæåííÿ îáîâ’ÿçêîâî ñóïðîâîäæóþòüñÿ òèì 
÷è ³íøèì ñòóïåíåì âòîìè, ÿêà, ó ñâîþ ÷åð-
ãó, âèêëèêàº ïðîöåñè â³äíîâëåííÿ, ñòèìóëþº 
àäàïòàö³éí³ ïåðåáóäîâè â îðãàí³çì³. Ñï³ââ³ä-
íîøåííÿ âòîìè òà â³äíîâëåííÿ ³ º, ïî ñóò³, 
ô³ç³îëîã³÷íîþ îñíîâîþ ïðîöåñó ñïîðòèâíîãî 
òðåíóâàííÿ.

Êîæíèé êîíêðåòíèé ñòàí ñïîðòñìåíà 
ìîæíà îïèñàòè çà äîïîìîãîþ ð³çíîìàí³òíèõ 
ïðîÿâ³â. Äëÿ ð³çíèõ ñòàí³â õàðàêòåðí³ ïåâí³ 
ïîðóøåííÿ â ïðîò³êàíí³ îñíîâíèõ ïñèõ³÷íèõ 
ïðîöåñ³â: ñïðèéíÿòòÿ, óâàãè, ïàì’ÿò³, ìèñ-
ëåííÿ òà çì³íè â åìîö³éíî-âîëüîâ³é ñôåð³. 
Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî ïðè ñèëüíîìó ñòóïå-
í³ ñòîìëåííÿ ñïîðòñìåí â³ä÷óâàº ïî÷óòòÿ 
âòîìè, ìëÿâîñò³, áåçñèëëÿ. Ñòàíó ìîíîòîí³¿ 
âëàñòèâ³ íóäüãà, àïàò³ÿ, ñîíëèâ³ñòü. Ó ñòàíàõ 
ï³äâèùåíî¿ åìîö³éíî¿ íàïðóæåíîñò³ ïðîâ³ä-
íèìè º òðèâîãà, íåðâîçí³ñòü, ïåðåæèâàííÿ 
íåáåçïåêè òà ñòðàõó. Çì³ñòîâíà õàðàêòåðèñ-
òèêà áóäü-ÿêîãî ñòàíó íåìîæëèâà áåç àíà-
ë³çó çì³í íà ïîâåä³íêîâîìó ð³âí³. Ïðè öüîìó 
ìàºòüñÿ íà óâàç³ îö³íêà ê³ëüê³ñíèõ ïîêàçíè-
ê³â âèêîíàííÿ ïåâíîãî âèäó ä³ÿëüíîñò³, ïðî-
äóêòèâíîñò³ ïðàö³, ³íòåíñèâíîñò³ òà òåìïó 
âèêîíàííÿ ðîáîòè, ÷èñëà çáî¿â ³ ïîìèëîê 
[1–3; 11]. 

Ñòàí ñïîðòñìåíó íåìîæëèâî îõàðàêòå-
ðèçóâàòè ÿê ïðîñòó çì³íó â ïðîò³êàíí³ îêðå-
ìèõ ôóíêö³é àáî ïðîöåñ³â, â³í º ñêëàäíîþ 
ñèñòåìíîþ ðåàêö³ºþ ³íäèâ³äà. Ï³ä «ñèñòå-
ìîþ» ïðè öüîìó ðîçóì³ºòüñÿ ñóêóïí³ñòü âçàº-
ìîä³þ÷èõ ì³æ ñîáîþ åëåìåíòàðíèõ ñòðóêòóð 
àáî ïðîöåñ³â, îá’ºäíàíèõ â ö³ëå âèð³øåííÿì 
ñï³ëüíî¿ ñïðàâè, ÿêå íå ìîæå áóòè çä³éñíåíå 
æîäíèì ç ¿¿ êîìïîíåíò³â îêðåìî. Âñå ñêàçà-
íå âèùå äàº çìîãó âèçíà÷èòè ñòàí ïñèõ³÷íî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ ÿê ³íòåãðàëüíèé êîìïëåêñ 
ð³çíèõ õàðàêòåðèñòèê, ïðîöåñ³â, âëàñòèâîñ-
òåé ³ ÿêîñòåé ñïîðòñìåíà, ùî ïðÿìî àáî ïî-
á³÷íî îáóìîâëþþòü éîãî ðåçóëüòàòèâí³ñòü ó 
òðåíóâàëüíî-çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³ [6; 11].

Ñüîãîäí³ â ïñèõîëîã³÷í³é ñïîðòèâí³é íàóö³ 
â³äñóòí³ ñèñòåìàòèçîâàí³ óÿâëåííÿ ïðî çàêî-
íîì³ðíîñò³ ôîðìóâàííÿ ìåõàí³çì³â åôåêòèâ-
íîãî â³äíîâëåííÿ ïñèõ³÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ 
îäíîáîðö³â â òðåíóâàëüí³ òà çìàãàëüí³ ïåð³î-
äè. Ìàéæå íåâèâ÷åíèì º ïèòàííÿ âïëèâó åêñ-
òðåìàëüíèõ óìîâ òðåíóâàëüíî¿ òà çìàãàëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ íà ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ñïîðòñ-

ìåí³â. Àêòóàëüí³ñòü äîñë³äæåííÿ òàêîæ çó-
ìîâëåíà ïîòðåáîþ â íàóêîâ³é ðîçðîáö³ ïñè-
õîëîã³÷íîãî ³íñòðóìåíòàð³þ äëÿ êîìïëåêñíî¿ 
îö³íêè ïñèõ³÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìå-
í³â, íåîáõ³äí³ñòþ îïðàöþâàííÿ òà íàóêîâîãî 
îá´ðóíòóâàííÿ ïðîãðàìè â³äíîâëåííÿ ïñè-
õ³÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåí³â íà ð³çíèõ 
åòàïàõ ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Äëÿ âèð³øåííÿ 
öüîãî ñêëàäíîãî êîëà ïèòàíü íåîáõ³äíî ïðî-
âåäåííÿ ñïåö³àëüíîãî êîìïëåêñíîãî ïñèõîä³-
àãíîñòè÷íîãî äîñë³äæåííÿ, ñïðÿìîâàíîãî íà 
àíàë³ç óñüîãî ñïåêòðó ìåõàí³çì³â ïñèõ³÷íî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåí³â. Öå ìàº âåëèêå 
çíà÷åííÿ ÿê äëÿ ðîçðîáêè ïðîãðàìè åôåê-
òèâíîãî â³äíîâëåííÿ ïñèõ³÷íî¿ ïðàöåçäàòíî-
ñò³ ñïîðòñìåí³â íà ð³çíèõ åòàïàõ ñïîðòèâíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³, òàê ³ äëÿ ïðîãíîçóâàííÿ óñï³øíî-
ñò³ ¿õ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³. 

Ìåòà ðîáîòè – âèâ÷åííÿ îñîáëèâîñòåé 
äèíàì³êè ïñèõ³÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ê³êáîêñå-
ð³â íà ð³çíèõ åòàïàõ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó.

Äëÿ îö³íêè ñòàíó ïñèõ³÷íî¿ ïðàöåçäàòíî-
ñò³ 26 ê³êáîêñåð³â â ð³çí³ ïåð³îäè òðåíóâàëü-
íîãî ïðîöåñó ìè âèêîðèñòîâóâàëè ìåòîäèêó 
«ÑÀÍ». Ñòàòèñòè÷íà îáðîáêà îòðèìàíèõ åì-
ï³ðè÷íèõ äàíèõ çä³éñíþâàëàñÿ çà äîïîìîãîþ 
ìåòîäó âñòàíîâëåííÿ éìîâ³ðíîñò³ â³äõèëåíü 
(çà t-êðèòåð³ºì Ñò’þäåíòà).

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ. Ïîâåä³íêà òà 
ä³ÿëüí³ñòü ñïîðòñìåíà â áóäü-ÿêèé ïðîì³æîê 
÷àñó çàëåæàòü â³ä òîãî, ÿê³ ñàìå îñîáëèâîñò³ 
ïñèõ³÷íèõ ïðîöåñ³â ³ ïñèõ³÷íèõ âëàñòèâîñòåé 
îñîáèñòîñò³ âèÿâëÿþòüñÿ ïðîòÿãîì öüîãî ïå-
ð³îäó, òîáòî â³ä ¿¿ ïñèõ³÷íîãî ñòàíó. Ïñèõ³÷-
íèé ñòàí ê³êáîêñåðà º åôåêòîì (íàñë³äêîì) 
ïñèõ³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ïñèõ³÷í³ ñòàíè âïëèâà-
þòü íà ïðîò³êàííÿ ïñèõ³÷íèõ ïðîöåñ³â, à ïîâ-
òîðþþ÷èñü ÷àñòî, íàáóâøè ñò³éê³ñòü, ìîæóòü 
ñòàòè âëàñòèâ³ñòþ îñîáèñòîñò³.

Ïîäð³áí³øå ñóá’ºêòèâíà îö³íêà ê³êáîêñå-
ðàìè ñâîãî ñòàíó â ð³çí³ ïåð³îäè òðåíóâàëü-
íîãî ïðîöåñó ïðåäñòàâëåíà â òàáë. 1.

ßê ïîêàçàíî ó òàáë. 1, ñåðåäí³ çíà÷åííÿ 
ïîêàçíèê³â «ñàìîïî÷óòòÿ», à ñàìå â³ä÷óòòÿ 
ñåáå ñèëüíèì (6,25±0,87), ãàðíå ñàìîïî÷óò-
òÿ (5,92±1,51), â³ä÷óòòÿ ñåáå ïðàöåçäàòíèì 
(6,25±0,62), â³ä÷óòòÿ ïîâíîòè ñèë (5,83±0,83), 
â³ä÷óòòÿ áàäüîðîñò³ (5,42±1,08), â³ä÷óòòÿ âè-
òðèâàëîñò³ (5,75±1,36), â³ä÷óòòÿ çäîðîâ’ÿ 
(6,25±1,06), â îáñòåæåíèõ ê³êáîêñåð³â äî 
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó â ñåðåäíüîìó çíàõî-
äÿòüñÿ íà äîñòàòíüîìó, çàäîâ³ëüíîìó ð³âí³.

Ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ îáñòåæåí³ ê³êáîêñå-
ðè â³ä÷óâàþòü ñåáå á³ëüø âòîìëåíèìè 
(3,00±1,54), á³ëüø âèñíàæåíèìè (3,75±1,48) 
³ á³ëüø ñòîìëåíèìè (3,92±1,68), í³æ äî òðå-
íóâàííÿ (ð³çíèöÿ äîñòîâ³ðíà). ×åðåç 40–60 
õâèëèí ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ îáñòåæåí³ ê³êáîêñå-
ðè â³äçíà÷àþòü ó ñåáå á³ëüøå ïîâíîòè ñèë 
(5,92±0,73), ñâ³æîñò³ (4,00±0,41) ³ âèòðèâàëî-
ñò³ (4,08±0,65), í³æ ÷åðåç 5–7 õâèëèí ï³ñëÿ 
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òðåíóâàííÿ (ð³çíèöÿ íåäîñòîâ³ðíà). Íàâ³òü 
÷åðåç 40–60 õâèëèí ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ ñåðåä-
í³ çíà÷åííÿ ïîêàçíèê³â «ñàìîïî÷óòòÿ» â ê³ê-
áîêñåð³â íå ïîâåðòàþòüñÿ äî âèõ³äíîãî ð³â-
íÿ, ÿêèé áóâ äî òðåíóâàííÿ. 

Íàø³ äàí³ ï³äòâåðäæóþòü òîé ôàêò, ùî 
äî ô³çè÷íî¿ ðîáîòè çà óìîâè ïðàâèëüíî¿ 
ìåòîäèêè òðåíóâàííÿ îðãàí³çì ñïîðòñìå-
íà ç ÷àñîì àäàïòóºòüñÿ, äî íàâàíòàæåíü æå 
åìîö³éíèõ – í³. Îäíà ç ïðè÷èí â òîìó, ùî 
ïñèõ³êà ëþäèíè îäíî÷àñíî á³ëüø ðóõëèâà ³ 
á³ëüø ³íåðö³éíà, í³æ ô³ç³îëîã³ÿ; îäí³ ïñèõ³÷-

í³ ïðîöåñè ðîçâèâàþòüñÿ ìàéæå ìèòòºâî, 
³íø³ æ ìîæóòü òðèâàòè òèæíÿìè òà ì³ñÿöÿ-
ìè. Ïñèõ³÷í³ ñòàíè âïëèâàþòü íà ïðîò³êàííÿ 
ïñèõ³÷íèõ ïðîöåñ³â, à ïîâòîðþþ÷èñü ÷àñòî, 
íàáèðàþ÷è ñò³éê³ñòü, ìîæóòü âêëþ÷èòèñÿ äî 
ñòðóêòóðè îñîáèñòîñò³ ÿê ¿¿ ñïåöèô³÷í³ âëà-
ñòèâîñò³. Íà ñüîãîäí³ íåìàº ºäèíîãî ïîãëÿ-
äó íà ïðîáëåìó ñòàí³â, îñê³ëüêè ñòàíè îñî-
áèñòîñò³ ìîæíà ðîçãëÿäàòè â äâîõ àñïåêòàõ. 
Âîíè º îäíî÷àñíî ÿê çð³çàìè äèíàì³êè îñî-
áèñòîñò³, òàê ³ ³íòåãðàëüíèìè ðåàêö³ÿìè îñî-
áèñòîñò³ ñïîðòñìåíà, îáóìîâëåíèìè éîãî 

Òàáëèöÿ 1
Ñåðåäí³ çíà÷åííÿ ïîêàçíèêà «ñàìîïî÷óòòÿ» â ê³êáîêñåð³â  

íà ð³çíèõ åòàïàõ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó

Ñòàí

Ïåð³îä
Êðèòåð³¿ 

â³ðîã³äíîñò³ 
â³äõèëåíü

Ïåð³îä
Êðèòåð³¿ 

â³ðîã³äíîñò³ 
â³äõèëåíü

Äî 
òðåíóâàííÿ

Îäðàçó 
ï³ñëÿ 

òðåíóâàííÿ
T P

×åðåç 40 
õâ. ï³ñëÿ 

òðåíóâàííÿ
t P

Ãàðíå ñàìîïî÷óòòÿ 5,92±1,51 5,83±1,90 0,12 0,9 5,58±1,93 0,32 0,75 
Â³ä÷óòòÿ ñåáå ñèëüíèì 6,25±0,87 5,42±1,98 1,34 0,2 4,75±1,76 0,87  0,39
Â³ä÷óòòÿ ñåáå 
ïðàöåçäàòíèì 6,25±0,62 5,17±1,70 2,08 0,06 4,25±1,34 1,34 0,19

Â³ä÷óòòÿ ïîâíîòè ñèë 5,83±0,83 4,75±1,82 1,88 0,08 5,92±0,73 0,73  0,48
Â³ä÷óòòÿ íàïðóæåííÿ – 
ðîçñëàáëåííÿ 4,42±1,38 4,67±1,50 0,43 0,68 4,83±0,31 0,31  0,76

Â³ä÷óòòÿ ñåáå çäîðîâèì 6,25±1,06 6,08±1,38 0,33 0,74 5,75±0,95 0,95 10,36
Â³ä÷óòòÿ ñåáå â³äïî÷èëèì – 
âòîìëåíèì 4,75±1,60 3,00±1,54 2,73 0,01 3,42±0,7 0,7 0,49

Â³ä÷óòòÿ ñåáå ñâ³æèì – 
âèñíàæåíèì 5,33±0,89 3,75±1,48 3,17 0,01 4,00±0,41 0,41 0,69

Â³ä÷óòòÿ âèòðèâàëîñò³ – 
ñòîìëåíîñò³ 5,75±1,36 3,92±1,68 2,94 0,01 4,08±0,65 0,65 0,82

Â³ä÷óòòÿ áàäüîðîñò³ 5,42±1,08 4,50±1,93 1,43 0,17 4,00±0,38 0,38 0,52

Òàáëèöÿ 2
Ñåðåäí³ çíà÷åííÿ ïîêàçíèêà «àêòèâí³ñòü» ó ê³êáîêñåð³â  

íà ð³çíèõ åòàïàõ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó

Ñòàí

Ïåð³îä
Êðèòåð³¿ 

â³ðîã³äíîñò³ 
â³äõèëåíü

Ïåð³îä
Êðèòåð³¿ 

â³ðîã³äíîñò³ 
â³äõèëåíü

Äî 
òðåíóâàííÿ

Ï³ñëÿ 
òðåíóâàííÿ T P

×åðåç 
40 õâ. ï³ñëÿ 
òðåíóâàííÿ

t P

Ïàñèâíèé – àêòèâíèé 5,21±1,27 5,00±2,13 0,29 0,77 4,58±1,78 0,52 0,61 
Ìàëîðóõëèâèé – 
ðóõëèâèé 5,25±1,22 5,08±5,08 0,27 0,79 4,17±1,40 1,43  0,17

Ïîâ³ëüíèé – øâèäêèé 4,58±1,56 4,67±1,72 0,12 0,9 4,42±1,31 0,4  0,69
Áåçä³ÿëüíèé – ä³ÿëüíèé 5,50±1,09 4,92±1,38 1,15 0,26 4,58±1,56 0,55  0,59
Áàéäóæèé – çàõîïëåíèé 5,50±1,17 5,33±0,98 0,38 0,71 4,25±1,22 2,4  0,03
Áàéäóæèé – ñõâèëüîâàíèé 3,83±0,94 3,67±1,30 0,36 0,72 3,75±1,14 0,17  0,89
Ñîíëèâèé – çáóäæåíèé 3,83±0,94 3,75±1,54 0,16 0,87 4,92±1,51 1,88  0,07
Áàæàííÿ â³äïî÷èòè – 
ïðàöþâàòè 4,92±1,51 3,33±1,87 2,28 0,03 3,00±1,95 0,43  0,67

Ì³ðêóâàòè âàæêî – ëåãêî 5,33±1,30 5,75±1,14 0,83 0,41 5,58±1,00 0,38  0,71
Íåóâàæíèé – óâàæíèé 5,33±0,78 5,42±1,16 0,21 0,84 5,17±1,03 0,56 0,58
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â³äíîñèíàìè, ïîâåä³íêîâèìè ïîòðåáàìè, ö³-
ëÿìè àêòèâíîñò³ é àäàïòèâíîñò³ â íàâêîëèø-
íüîìó ñåðåäîâèù³.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ ñóá’ºêòèâíî¿ 
îö³íêè ê³êáîêñåðàìè ñâîº¿ àêòèâíîñò³ â ð³çí³ 
ïåð³îäè òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ïðåäñòàâëå-
í³ â òàáë. 2.

ßê ïîêàçàíî ó òàáë. 2, ñåðåäí³ çíà÷åí-
íÿ ïîêàçíèê³â «àêòèâí³ñòü», à ñàìå â³ä-
÷óòòÿ ïàñèâíîñò³/àêòèâíîñò³ (5,21±1,27), 
â³ä÷óòòÿ ðóõëèâîñò³ (5,25±1,22), â³ä÷óòòÿ 
øâèäêîñò³ (4,58±1,56), â³ä÷óòòÿ ä³ÿëüíîñò³ 
(5,50±1,09), â³ä÷óòòÿ áàéäóæîñò³/çàõîïëå-
íîñò³ (5,50±1,17), â³ä÷óòòÿ áàéäóæîñò³/ñõâè-
ëüîâàíîñò³ (3,83±0,94), â³ä÷óòòÿ ñîíëèâîñò³/
çáóäæåíîñò³ (3,83±0,94), â³ä÷óòòÿ íåóâàæ-
íîñò³/óâàæíîñò³ (5,33±0,78), â îáñòåæåíèõ 
ê³êáîêñåð³â äî òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó â ñå-
ðåäíüîìó çíàõîäÿòüñÿ íà äîñòàòíüîìó, çàäî-
â³ëüíîìó ð³âí³.

Çà ðåçóëüòàòàìè íàøîãî îáñòåæåííÿ, ï³ñ-
ëÿ òðåíóâàííÿ ñåðåäí³ çíà÷åííÿ ïîêàçíèê³â 
«àêòèâíîñò³» îáñòåæåíèõ ê³êáîêñåð³â íå â³ä-
ð³çíÿþòüñÿ â³ä ñåðåäí³õ ïîêàçíèê³â «àêòèâ-
íîñò³» äî òðåíóâàííÿ, îêð³ì â³ä÷óòòÿ áåçä³ÿëü-
íîñò³ (4,92±1,38), àëå ð³çíèöÿ íåäîñòîâ³ðíà, 
³ áàæàííÿ â³äïî÷èòè (3,33±1,87), ð³çíèöÿ 
äîñòîâ³ðíà. ×åðåç 40–60 õâèëèí ï³ñëÿ òðå-
íóâàííÿ ñåðåäí³ çíà÷åííÿ ïîêàçíèê³â «àê-
òèâíîñò³» îáñòåæåíèõ ê³êáîêñåð³â íå â³äð³ç-
íÿþòüñÿ â³ä ñåðåäí³õ ïîêàçíèê³â «àêòèâíîñò³» 
äî òðåíóâàííÿ (ð³çíèöÿ íåäîñòîâ³ðíà) ³ â ïå-
ð³îä ÷åðåç 5 õâèëèí ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ (ð³ç-
íèöÿ íåäîñòîâ³ðíà), îêð³ì â³ä÷óòòÿ ñåáå ùå 

ìåíø àêòèâíèìè (4,58±1,78), á³ëüø ìàëîðóõ-
ëèâèìè (4,17±1,40) ³ áàéäóæèìè (4,25±1,22), 
àëå á³ëüø çáóäæåíèìè (4,92±1,51) (ð³çíèöÿ 
íåäîñòîâ³ðíà). 

Ïñèõ³÷íà àêòèâí³ñòü ê³êáîêñåðà âèñòóïàº ó 
ñï³ââ³äíåñåíí³ ç ä³ÿëüí³ñòþ ÿê äèíàì³÷íà óìî-
âà ¿¿ ñòàíîâëåííÿ, ðåàë³çàö³¿ òà âèäîçì³íè, ÿê 
âëàñòèâ³ñòü ¿¿ âëàñíîãî ðóõó. Âîíà õàðàêòåðè-
çóºòüñÿ îáóìîâëåí³ñòþ âèðîáëåíèõ ä³é, ñïå-
öèô³êîþ âíóòð³øíüîãî ñòàíó ñóá’ºêòà áåçïî-
ñåðåäíüî â ìîìåíò ä³¿. Âàæëèâî ï³äêðåñëèòè, 
ùî àêòèâí³ñòü îñîáèñòîñò³ ê³êáîêñåðà âèÿâ-
ëÿº ñåáå ó âîëüîâèõ àêòàõ, ñàìîâèçíà÷åíí³ 
ñïîðòñìåíà ÿê äæåðåë³ ñâîãî ³ñíóâàííÿ òà 
ðîçâèòêó. Ïî÷óòòºâ³ â³ä÷óòòÿ º òèì ñòèìóëîì, 
ùî ï³äòðèìóº ñâ³äîì³ñòü ñïîðòñìåíà â àê-
òèâíîìó ñòàí³. 

Âàæëèâîþ ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ ïñèõ³÷íî¿ 
àêòèâíîñò³ ñïîðòñìåíà º éîãî åìîö³¿. Âîíè 
ñïðèéìàþòüñÿ ñïîðòñìåíîì ÿê ÿê³ñíå â³ä-
÷óòòÿ ïî÷óòòºâîãî àáî ðîçóìîâîãî ïðîöåñó 
ç ï³äêëþ÷åííÿì àíàë³òè÷íîãî ìåõàí³çìó ðî-
çóìó, ùî âèêëèêàº ó ñâ³äîìîñò³ õâèëþ ïî-
ðóøåííÿ. Åìîö³ÿ âèêëèêàº ó ñâ³äîìîñò³ íå 
îáðàç ïðåäìåòà àáî ÿâèùà, à ïåðåæèâàííÿ. 
Åíåðãåòè÷íèé åôåêò â³ä åìîö³é ïåðåäàºòüñÿ 
çà äîïîìîãîþ îñîáëèâèõ ìåõàí³çì³â íà ô³-
çè÷íå ò³ëî. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ ñóá’ºêòèâíî¿ 
îö³íêè ê³êáîêñåðàìè ñâîãî íàñòðîþ â ð³çí³ 
ïåð³îäè òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ïðåäñòàâëå-
íà ó òàáë. 3.

ßê ïîêàçàíî ó òàáë. 3, ñåðåäí³ çíà÷åííÿ 
ïîêàçíèê³â «íàñòð³é», à ñàìå â³ä÷óòòÿ ñåáå 

Òàáëèöÿ 3
Ñåðåäí³ çíà÷åííÿ ïîêàçíèêà «íàñòð³é» ó ê³êáîêñåð³â 

íà ð³çíèõ åòàïàõ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó

Ñòàí

Ïåð³îä
Êðèòåð³¿ 

â³ðîã³äíîñò³ 
â³äõèëåíü

Ïåð³îä
Êðèòåð³¿ 

â³ðîã³äíîñò³ 
â³äõèëåíü

Äî 
òðåíóâàííÿ

Ï³ñëÿ 
òðåíóâàííÿ T P

×åðåç 
40 õâ. ï³ñëÿ 
òðåíóâàííÿ

t P

Âåñåëèé – ñóìíèé 5,33±1,37 5,67±2,02 0,47 0,64 5,00±2,17 0,78 0,44
Ãàðíèé íàñòð³é – 
ïîãàíèé íàñòð³é 5,67±0,89 5,75±2,09 0,13 0,9 5,42±2,07 0,39 ,7

Ùàñëèâèé – íåùàñíèé 5,17±1,64 5,58±1,73 0,61 0,55 5,75±1,76 0,23 0,82
Æèòòºðàä³ñíèé – 
ïîõìóðèé 5,50±1,62 5,67±2,02 0,22 0,83 5,58±1,78 0,11 0,92

Çàõîïëåíèé – ïîõìóðèé 4,92±1,00 4,67±1,50 1,75 0,95 4,42±1,31 0,44 0,67
Ðàä³ñíèé – ñóìíèé 5,08±1,00 5,50±1,88 0,68 0,51 5,00±1,86 0,65 0,52
Ñïîê³éíèé – çàêëîïîòà-
íèé 4,75±1,14 4,67±1,97 0,13 0,9 5,17±1,53 0,7 0,49

Îïòèì³ñòè÷íèé – 
ïåñèì³ñòè÷íèé 5,75±1,36 5,75±2,05 0 1 5,67±1,83 0,11 0,92

Ïîâíèé íàä³é – ðîç÷àðî-
âàíèé 6,00±1,76 5,33±2,06 0,85 0,4 5,67±1,83 0,42 0,69

Çàäîâîëåíèé – 
íåçàäîâîëåíèé 5,42±1,68 5,67±2,15 0,32 0,75 5,58±1,83 0,1 0,92
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âåñåëèì/ñóìíèì (5,33±1,37), â³ä÷óòòÿ ñåáå 
ùàñëèâèì/íåùàñíèì (5,17±1,64), â³ä÷óòòÿ 
ñåáå æèòòºðàä³ñíèì/ïîõìóðèì (5,50±1,62), 
â³ä÷óòòÿ ñåáå çàäîâîëåíèì (5,42±1,68), 
â³ä÷óòòÿ ñåáå ïîâíèì íàä³é (6,00±1,76), â 
îáñòåæåíèõ ê³êáîêñåð³â äî òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó â ñåðåäíüîìó çíàõîäÿòüñÿ íà äî-
ñòàòíüîìó, çàäîâ³ëüíîìó ð³âí³. Çà ðåçóëüòà-
òàìè íàøîãî îáñòåæåííÿ, ï³ñëÿ òðåíóâàí-
íÿ ñåðåäí³ çíà÷åííÿ ïîêàçíèê³â «íàñòðîþ» 
îáñòåæåíèõ ê³êáîêñåð³â íå â³äð³çíÿþòüñÿ 
â³ä ñåðåäí³õ ïîêàçíèê³â «íàñòðîþ» äî òðå-
íóâàííÿ, îêð³ì â³ä÷óòòÿ ðîç÷àðîâàíîñò³ 
(5,33±2,06), ïðè÷îìó ð³çíèöÿ íåäîñòîâ³ð-
íà. ×åðåç 40–60 õâèëèí ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ 
ñåðåäí³ çíà÷åííÿ ïîêàçíèê³â «íàñòðîþ» 
îáñòåæåíèõ ê³êáîêñåð³â íå â³äð³çíÿþòüñÿ 
â³ä ñåðåäí³õ ïîêàçíèê³â «íàñòðîþ» äî òðå-
íóâàííÿ (ð³çíèöÿ íåäîñòîâ³ðíà) ³ â ïåð³îä 
÷åðåç 5 õâèëèí ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ (ð³çíè-
öÿ íåäîñòîâ³ðíà), îêð³ì â³ä÷óòòÿ ñïîêîþ 
(5,17±1,53) (ð³çíèöÿ äîñòîâ³ðíà). 

Âèñíîâêè. Òàêèì ÷èíîì, ðåçóëüòàòè íà-
øîãî äîñë³äæåííÿ ï³äòâåðäæóþòü òåîðåòè÷íå 
ïîëîæåííÿ ïðî òå, ùî ðåàëüíèé ð³âåíü ôóíê-
ö³îíàëüíîãî ñòàíó ñïîðòñìåíó º ðåçóëüòàòîì 
ñêëàäíî¿ âçàºìîä³¿ áàãàòüîõ ÷èííèê³â, âíåñîê 
ÿêèõ âèçíà÷àºòüñÿ êîíêðåòíèìè óìîâàìè ³ñ-
íóâàííÿ ³íäèâ³äà. Âîäíî÷àñ àíàë³ç ïñèõ³÷íî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåíà â óìîâàõ òðåíó-
âàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ç íåìèíó÷³ñòþ âèõîäèòü çà 
ðàìêè ò³ëüêè ô³ç³îëîã³÷íèõ óÿâëåíü ³ ïåðåäáà-
÷àº ðîçðîáêó ïñèõîëîã³÷íèõ ³ ñîö³àëüíî-ïñè-
õîëîã³÷íèõ àñïåêò³â ö³º¿ ïðîáëåìàòèêè. Ñòàí 
ñïîðòñìåíó ç ö³º¿ òî÷êè çîðó ðîçóì³ºòüñÿ ÿê 
ÿê³ñíî ñâîºð³äíà â³äïîâ³äü ôóíêö³îíàëüíèõ 
ñèñòåì ð³çíèõ ð³âí³â íà çîâí³øí³ òà âíóòð³øí³ 
âïëèâè, ùî âèíèêàþòü ó ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ 
çíà÷óùîþ äëÿ ëþäèíè ä³ÿëüíîñò³.

Ó öüîìó ñåíñ³ îñîáëèâîãî çíà÷åííÿ íà-
áóâàº âèâ÷åííÿ ñïîñîá³â àêòèâ³çàö³¿ â³äíîâ-
ëþâàëüíèõ ïðîöåñ³â ó îðãàí³çì³ ñïîðòñìåíà 
ï³ñëÿ òðåíóâàëüíèõ ³ çìàãàëüíèõ íàâàíòà-
æåíü. Âðàõîâóþ÷è áàãàòîïëàíîâ³ñòü ôàêòî-
ð³â, ùî çàáåçïå÷óþòü ïñèõîëîã³÷íå çäîðîâ’ÿ 
ñïîðòñìåí³â, âàð³àáåëüí³ñòü ïñèõ³÷íèõ ñòàí³â 
³ ïðîöåñ³â, ÿê³ ìîæóòü ïîã³ðøóâàòè çàãàëüíèé 
ñòàí ñïîðòñìåíà, çíèæóâàòè ðåçóëüòàòèâ-
í³ñòü ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³, à òàêîæ ÿê³ñòü 
éîãî æèòòÿ, ïîøóê çàñîá³â â³äíîâëåííÿ ïñè-
õ³÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåí³â, îñîáëè-
âî â óìîâàõ, íå çàâæäè ïðèñòîñîâàíèõ äëÿ 
ñïåö³àëüíèõ â³äíîâëþâàëüíèõ ïðîöåäóð, çà-
ëèøàºòüñÿ àêòóàëüíîþ çàäà÷åþ ñïîðòèâíî¿ 
ïñèõîëîã³¿. Íåçâàæàþ÷è íà î÷åâèäíó íåîá-
õ³äí³ñòü ³ ëîã³÷í³ñòü ïëàíîì³ðíîãî âèêîðè-
ñòàííÿ øèðîêî êîëà çàñîá³â â³äíîâëåííÿ â 
ï³äãîòîâö³ êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â, íà 
ïðàêòèö³ ïðîáëåìà ðàö³îíàëüíîãî ñï³ââ³äíî-
øåííÿ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü ³ â³äíîâíèõ 
çàõîä³â âèìàãàº äîäàòêîâèõ äîñë³äæåíü.

Ïåðñïåêòèâè äîñë³äæåííÿ ïîëÿãàþòü ó 
âèâ÷åíí³ âïëèâó ìåòîä³â àðò-òåðàï³¿ ÿê çà-
ñîá³â â³äíîâëåííÿ ïñèõîëîã³÷íîãî ñòàíó 
ñïîðòñìåí³â.


