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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ó ñïîðòèâí³é 
ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíà â³ä÷óâàº, êð³ì ô³çè÷íèõ, 
òàêîæ ïñèõîëîã³÷í³ òà ïñèõîô³ç³îëîã³÷í³ ïå-
ðåâàíòàæåííÿ, ÿê³ ïðèâîäÿòü äî çíèæåííÿ 
ãîñòðîòè ñïðèéíÿòòÿ, â³äâîë³êàííÿ óâàãè, 
çíèæåííÿ ãíó÷êîñò³ òà ëîã³÷íîñò³ ìèñëåí-
íÿ, çá³ëüøåííÿ òðèâîæíîñò³, ïî÷àñò³øàííÿ 
ïóëüñó òà äèõàííÿ, ï³äâèùåííÿ êðîâ’ÿíîãî 
òèñêó, çá³ëüøåííÿ òðåìîðó ê³íö³âîê, íåà-
äåêâàòíèõ ðåàêö³é íà çâè÷àéí³ ïîäðàçíèêè.

Òàêîæ âèíèêàþòü ñòàíè ó âèãëÿä³ ð³ç-
íèõ âàð³àíò³â «ñòàðòîâî¿ àïàò³¿». Âîíè õà-
ðàêòåðèçóþòüñÿ ð³çíèìè êîìá³íàö³ÿìè 

êîìïîíåíò³â çíèæåíîãî åìîö³éíîãî ñòàíó: 
íåâïåâíåí³ñòü â ñâî¿õ ñèëàõ, â³äñóòí³ñòü áà-
æàííÿ çìàãàòèñÿ, ñòðàõ ïåðåä ñóïðîòèâíè-
êîì, ìëÿâ³ñòü, ñîíëèâ³ñòü. Ñòàðòîâà àïàò³ÿ 
íå äàº ñïîðòñìåíó çìîãè ìîá³ë³çóâàòèñÿ, 
éîãî ä³ÿëüí³ñòü çä³éñíþºòüñÿ íà çíèæåíîìó 
ôóíêö³îíàëüíîìó ð³âí³, ³ â³í íå ìîæå äîñÿã-
òè âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â.

Îäíèì ³ç ñïîñîá³â ñàìîðåãóëÿö³¿ â ñó-
÷àñí³é ñïîðòèâí³é ä³ÿëüíîñò³ äëÿ êîðåê-
ö³¿ íåãàòèâíèõ åìîö³éíèõ ñòàí³â º ìåòîä 
biofeedback, àáî á³îëîã³÷íèé çâîðîòí³é 
çâ’ÿçîê (äàë³ – ÁÇÇ).
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Ìåòà ñòàòò³ – ïîäàòè îïèñ ðåçóëüòàò³â 
çàñòîñóâàííÿ ìåòîäó biofeedback ó ñïîð-
òèâí³é ä³ÿëüíîñò³.

Àíàë³ç ñó÷àñíèõ äîñë³äæåíü. Ìåòîä 
á³îëîã³÷íîãî çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó áóâ ñôîð-
ìîâàíèé ó 60-ò³ ðîêè ìèíóëîãî ñòîë³òòÿ. 
Íàéá³ëüøèé âíåñîê â éîãî ðîçâèòîê â ÑØÀ 
çðîáèëè åêñïåðèìåíòè L. DiCara ³ N. Miller 
[11] ç³ ñòâîðåííÿ ó òâàðèí â³ñöåðàëüíèõ 
óìîâíèõ ðåôëåêñ³â îïåðàíòíîãî òèïó òà 
äîñë³äæåííÿ M. Sterman [15] åôåêòó ï³ä-
âèùåííÿ ïîðîã³â ñóäîìíî¿ ãîòîâíîñò³ ï³ñ-
ëÿ óìîâíî-ðåôëåêòîðíîãî ïîñèëåííÿ ñåí-
ñîìîòîðíîãî ðèòìó â öåíòðàëüí³é çâèâèí³ 
êîðè ãîëîâíîãî ìîçêó ÿê òâàðèí, òàê ³ ëþ-
äèíè, à òàêîæ â³äêðèòòÿ J. Kamiya [12] çäàò-
íîñò³ ëþäèíè äîâ³ëüíî çì³íþâàòè ïàðàìå-
òðè åëåêòðîåíöåôàëîãðàìè (äàë³ – ÅÅÃ) çà 
íàÿâíîñò³ çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó.

Ïðèáëèçíî ç ñåðåäèíè XX ñòîë³òòÿ ïî÷à-
ëè ðîçðîáëÿòè é âèêîðèñòîâóâàòè ìåòîäè, 
ó ÿêèõ âñòàíîâëþâàâñÿ ÁÇÇ ³ç îðãàí³çìîì 
íà îñíîâ³ çì³íè ð³çíèõ ïàðàìåòð³â (ïóëü-
ñîâà õâèëÿ, ì’ÿçîâà ñèëà, àðòåð³àëüíèé 
òèñê). À äîñë³äæåííÿ Pierre Beauchamp, 
Jocelyn Faubert ïîêàçàëè, ùî âèêîðèñòàí-
íÿ á³îóïðàâë³ííÿ ç àäàïòèâíèì çâîðîòí³ì 
çâ’ÿçêîì ó ñïîðòñìåí³â ñóïðîâîäæóºòüñÿ 
äîñòîâ³ðíèìè çì³íàìè ðèòì³÷íî¿ àêòèâíîñò³ 
òà ì³æöåíòðîâèõ âçàºìîçâ’ÿçê³â ðèòì³â ãî-
ëîâíîãî ìîçêó [14]. 

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Ó ö³é 
ñòàòò³ ìè ðîçãëÿíåìî çàñòîñóâàííÿ òåõíî-
ëîã³é biofeedback ó ñïîðòèâí³é ä³ÿëüíîñò³, 
òîáòî ò³ ÁÇÇ-ìåòîäè, ÿê³ äàþòü çìîãó äî-
ñòîâ³ðíî òà ñò³éêî ïîñèëèòè âàæëèâ³ ïñè-
õîô³ç³îëîã³÷í³ ôóíêö³¿ ñïîðòñìåíà, íàâ÷èòè 
éîãî äîâ³ëüíî âõîäèòè é óòðèìóâàòèñÿ â 
îïòèìàëüíèõ ïñèõîëîã³÷íèõ ñòàíàõ, ç ìå-
òîþ ñòâîðèòè é çàêð³ïèòè ó ñïîðòñìåíà 
ðèñè, âëàñòèâ³ ïåðåìîæöþ. Òàê³ ïðîâ³äí³ 
ñïîðòèâí³ äåðæàâè, ÿê ÑØÀ, Êèòàé ³ Êàíà-
äà, âæå ìàþòü â àðñåíàë³ ï³äãîòîâêè ñâî¿õ 
îë³ìï³éñüêèõ êîìàíä ÁÇÇ-ìåòîäè [1].

Ñïåêòð çàñòîñóâàíü òåõíîëîã³¿ 
biofeedback ó ñïîðòèâí³é ä³ÿëüíîñò³ øèðî-
êèé: â³ä îïòèì³çàö³¿ íàâàíòàæåíü ³ çàáåç-
ïå÷åííÿ ï³êîâî¿ ïðîäóêòèâíîñò³ ñêåëåòíî¿ 
ìóñêóëàòóðè äî íàâ÷àííÿ ðîçñëàáëåííþ òà 
ïñèõîåìîö³éíîãî â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ íàâàí-
òàæåíü.

Ïåðåë³ê âèä³â ñïîðòó, ó ÿêèõ ïî÷èíà-
þòü çàñòîñîâóâàòè ìåòîäè ÁÇÇ-òðåí³íãó, 
íåóõèëüíî òà ñòð³ìêî ðîçøèðþºòüñÿ. Íà 
ñüîãîäí³ ö³ íîâ³ ìåòîäè âæå àêòèâíî âè-
êîðèñòîâóþòüñÿ ³ äàþòü ñâî¿ ðåçóëüòàòè â 
òàêèõ âèäàõ ñïîðòó, ÿê ôóòáîë, áàñêåòáîë, 
áåéñáîë, âåëèêèé òåí³ñ, ãîëüô, ñòð³ëüáà ç 
ãâèíò³âêè, ñòð³ëüáà ç ëóêà, íàñò³ëüíèé òå-
í³ñ, ëåãêà àòëåòèêà, áîðîòüáà, äàéâ³íã, ê³í-
íèé ñïîðò, âåëîñèïåäíèé ñïîðò. Çàãàëîì 

ó íàéáëèæ÷³ ðîêè ñë³ä î÷³êóâàòè ìàñîâîãî 
âïðîâàäæåííÿ ÁÇÇ-ìåòîä³â ó ñòðóêòóðó 
ï³äãîòîâêè åë³òè â áàãàòüîõ âèäàõ ñïîðòó. 

Äëÿ òðåíåðà º íàäçâè÷àéíî âàæëèâèì, 
ùîá ñïîðòñìåí ïåðåáóâàâ ó ñòàí³ òâåðåçî¿ 
âïåâíåíîñò³ ó ñâî¿õ ñèëàõ (ðåàëüíà îö³í-
êà ñâî¿õ ñèë, à òàêîæ ìîæëèâîñòåé ñóïðî-
òèâíèêà), ìàâ âèñîêó ìîòèâàö³þ äî ä³ÿëü-
íîñò³, áóâ çäàòíèì ñâ³äîìî ðåãóëþâàòè ñâî¿ 
äóìêè, ïî÷óòòÿ, ïîâåä³íêó òà êåðóâàòè íèìè, 
ìàâ îñîáèñòó çàö³êàâëåí³ñòü ó çìàãàííÿõ ³ 
âèñîêó êîíöåíòðàö³þ óâàãè íà ä³ÿëüíîñò³, 
ãîñòðå ñïðèéíÿòòÿ ³ øâèäêå ìèñëåííÿ, âè-
ñîêó ñò³éê³ñòü äî íåñïðèÿòëèâèõ ôàêòîð³â. 

ßê çàçíà÷àºòüñÿ â ðîáîò³, îêðåì³ ïñèõ³÷-
í³ òà ïñèõîìîòîðí³ íàâè÷êè ñïîðòñìåíà íà 
ïåâíîìó ð³âí³ ñâîãî ðîçâèòêó ñêëàäàþòüñÿ 
â á³ëüø ãëîáàëüíó ñèñòåìó, ³ ñïîðòñìåí 
îòðèìóº ìîæëèâ³ñòü êåðóâàòè îäíî÷àñíî 
âñ³ìà öèìè êîìïîíåíòàìè, ìàþ÷è â ñâ³äî-
ìîñò³ ëèøå îäíå çàâäàííÿ – äîñÿãòè ðå-
çóëüòàòó. Ó öüîìó ñåíñ³ biofeedback º äî-
äàòêîâèì äæåðåëîì ³íôîðìàö³¿ ïðî ð³âåíü 
âçàºìîä³¿ ì³æ ð³çíèìè êîìïîíåíòàìè âñ³º¿ 
ñèñòåìè ïñèõîô³ç³îëîã³÷íîãî çàáåçïå÷åí-
íÿ äîñÿãíåííÿ ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòó. Ó 
äîñÿãíåíí³ âèñîêèõ ïîêàçíèê³â ñïîðòèâíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³, òàêèõ ÿê ðåçóëüòàòèâí³ñòü, âè-
ñîêà òåõí³êà ãðè ³ ìàéñòåðí³ñòü, âàæëèâó 
ðîëü â³ä³ãðàþòü òàê³ ÷èííèêè, ÿê ðîçâèòîê 
ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, ðóõîâ³ íàâè÷êè, 
óïðàâë³ííÿ äîâ³ëüíèìè ðóõàìè. 

Ïîêàçíèêè âçàºìîä³¿ ì³æ êîìïîíåíòàìè 
ö³ë³ñíî¿ ñèñòåìè ä³ÿëüíîñò³ òîãî ÷è ³íøîãî 
ñïîðòñìåíà áóäóòü ìàòè ïåâíó ñïåöèô³êó 
çàëåæíî â³ä òèïó ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà 
³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé ï³çíàâàëü-
íèõ ³ ïñèõîìîòîðíèõ ÿêîñòåé ñïîðòñìåíà. 
Òàêèì ÷èíîì, ÁÇÇ º ìåòîäîì, ùî äîïîìà-
ãàº âïëèâàòè íà ïðîöåñè ñòâîðåííÿ ö³ë³ñ-
íî¿ ñèñòåìè ñïîðòèâíèõ íàâè÷îê, ÿê³ äàþòü 
çìîãó äîñÿãàòè âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â ñïîð-
òèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ [7]. 

Îäíèì ç îñíîâíèõ ìåòîä³â ÁÇÇ ó ñïîð-
òèâí³é ä³ÿëüíîñò³ º ðåëàêñàö³éíèé òðåí³íã. 
Íà çàíÿòòÿõ ç ðåëàêñàö³éíîãî òðåí³íãó âàæ-
ëèâî íàâ÷èòèñü äîñÿãàòè åôåêòó ãåíåðàë³-
çàö³¿, òîáòî ïîøèðåííÿ åôåêòó ðåëàêñàö³¿ 
íà ³íø³ ôóíêö³¿ îðãàí³çìó. ßêùî çàíÿòòÿ ç 
ðåëàêñàö³éíîãî òðåí³íãó â³äáóâàþòüñÿ íå-
ñèñòåìàòè÷íî, âîíè äàþòü ëèøå òèì÷àñî-
âèé ³ íåïîâíèé åôåêò. Ðåãóëÿðí³ çàíÿòòÿ 
çà ïðàâèëüíîþ ìåòîäèêîþ äîçâîëÿþòü äî-
ñÿãòè åôåêòó ãåíåðàë³çàö³¿. ßê ðåçóëüòàò ó 
ëþäèíè çíèæóºòüñÿ çàãàëüíà (ó òîìó ÷èñë³ 
é ïñèõ³÷íà) íàïðóãà, çá³ëüøóºòüñÿ ñò³éê³ñòü 
äî ñòðåñ³â, ïîë³ïøóºòüñÿ óâàãà, ç’ÿâëÿþòü-
ñÿ ³íø³ ïîçèòèâí³ ïðîÿâè ãåíåðàë³çîâàíî¿ 
ðåëàêñàö³¿. 

Ðåëàêñàö³éíèé ÁÇÇ-òðåí³íã äîïîìàãàº 
ñòâîðèòè íàâè÷êè ùîäî çàïîá³ãàííÿ ìîæ-
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ëèâîìó ñòðåñó, à òàêîæ íàâ÷èòèñü ïðèéî-
ìàì ñàìîñò³éíîãî çíÿòòÿ åìîö³éíî¿ íàïðó-
ãè òà ïåðåâòîìè. Çà äîïîìîãîþ âïðàâ ³ç 
ðîçñëàáëåííÿ òà çàñïîêîºííÿ â³äáóâàºòüñÿ 
â³äíîâëåííÿ ïîðóøåíèõ ôóíêö³é îðãàí³çìó, 
ï³äâèùóþòüñÿ ïðàöåçäàòí³ñòü ³ îï³ð çàõâî-
ðþâàííÿì ïñèõîñîìàòè÷íî¿ åò³îëîã³¿. 

Ðåëàêñàö³éíèé òðåí³íã º ³íñòðóìåíòîì 
äëÿ êîíòðîëþ ñòðåñîâèõ ðåàêö³é ³ ñòàí³â íà-
ïðóãè. Òîìó, ùîá ìàòè ìîæëèâ³ñòü âèáèðà-
òè ³íäèâ³äóàëüíèé ñïîñ³á ðåëàêñàö³¿ ç íàé-
á³ëüøîþ åôåêòèâí³ñòþ, âàæëèâî çíàòè ïðî 
òå, ÿê³ ñàìå ïñèõîô³ç³îëîã³÷í³ ïîêàçíèêè 
â³äîáðàæàþòü ñõèëüí³ñòü ëþäèíè äî ñòðå-
ñ³â. Ðåëàêñàö³ÿ ïðèâîäèòü äî çì³íè íèçêè 
ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê, ÿê³ ñâ³ä-
÷àòü ïðî çíèæåííÿ íàïðóãè. Äëÿ òîãî, ùîá 
âèçíà÷èòè ñòóï³íü íàïðóãè, ïðîâîäèòüñÿ 
ìîí³òîðèíã ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ ïàðàìåòð³â 
äîñë³äæóâàíîãî â ñïîê³éíîìó ñòàí³. 

Ó ðîáîò³ ðåëàêñàö³éíèé òðåí³íã á³îêå-
ðóâàííÿ â³äáóâàâñÿ ÷åðåç äåìîíñòðàö³þ 
íà åêðàí³ êîìï’þòåðà òèõ ñèãíàë³â, ÿê³ ïå-
ðåâèùóâàëè ð³âåíü ³íäèâ³äóàëüíî¿ íîðìè 
äëÿ ñòàíó ñïîêîþ. Ï³ä ÷àñ ðåëàêñàö³éíîãî 
òðåí³íãó ðåöèï³ºíò íàâ÷àâñÿ çì³íþâàòè ö³ 
ïàðàìåòðè îðãàí³çìó â ïîòð³áíîìó íàïðÿ-
ì³, ùîá çíÿòè íàïðóãó òà ïîë³ïøèòè ñâ³é 
ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí, à òàêîæ íàâ÷èòèñü 
çàïàì’ÿòîâóâàòè öå ïîë³ïøåííÿ. 

Ó ñïîðòèâí³é ðîáîò³ çíàõîäèòü çàñòîñó-
âàííÿ òàêîæ ³ àëüôà-ñòèìóëþþ÷èé òðåí³íã. 
Â³äîìî, ùî ïåâíèì ñòàíàì ñâ³äîìîñò³ â³ä-
ïîâ³äàº ïåâíèé ñïåêòð åëåêòðè÷íî¿ àêòèâ-
íîñò³ ãîëîâíîãî ìîçêó (äàë³ – ÅÅÃ). Êîëè 
ëþäèíà ñòóðáîâàíà, çëà, ðîçäðàòîâàíà, 
ïðèãí³÷åíà, ñóìíà àáî çàíóðåíà â äåïðå-
ñ³þ, öå çíàõîäèòü ñâîº â³äîáðàæåííÿ â ä³à-
ïàçîí³ õâèëü ÅÅÃ.

Àëüôà-ñòèìóëþþ÷èé òðåí³íã – öå âêëþ-
÷åííÿ ëþäèíè â êîíòóð á³îëîã³÷íîãî çâî-
ðîòíîãî çâ’ÿçêó (àóä³àëüíîãî àáî â³çóàëü-
íîãî) â³ä ð³âíÿ àìïë³òóäè àëüôà-ðèòìó ÅÅÃ. 
Âèêîðèñòîâóþ÷è êîìï’þòåð, ëþäèíà ìîæå 
áà÷èòè àáî ÷óòè ñèãíàëè, ùî â³äîáðàæàþòü 
çì³íè ïàðàìåòð³â ä³ÿëüíîñò³ ¿¿ ìîçêó â ä³à-
ïàçîí³ àëüôà-ðèòìó, à òàêîæ çì³íè ïîêàç-
íèê³â âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà îðãàí³çìó. 
Âèêîðèñòîâóþ÷è ïðèéîìè ñàìîðåãóëÿö³¿, 
ëþäèíà ìîæå êåðóâàòè öèìè ïàðàìåòðà-
ìè â ïîòð³áíîìó íàïðÿì³. Çì³íþþ÷è á³îå-
ëåêòðè÷íó àêòèâí³ñòü ìîçêó òà â³äíîâëþþ-
÷è íåéðîäèíàì³÷íèé áàëàíñ ðåãóëÿòîðíèõ 
ñèñòåì, ëþäèíà ìîæå ñàìîñò³éíî ïðèâîäè-
òè ñåáå â ñò³éêèé ñòàí çàñïîêîºííÿ òà êîì-
ôîðòó áåç ïðèéîìó ìåäèêàìåíò³â [2].

Ó ðîáîò³ âèâ÷àëàñü ìîæëèâ³ñòü âèêî-
ðèñòàííÿ àëüôà-ñòèìóëþþ÷îãî òðåí³íãó 
(äàë³ – ÀÑÒ) äëÿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â 
â³êîì â³ä 16 äî 26 ðîê³â. Óñ³ ñïîðòñìåíè 
áóëè ðîçä³ëåí³ íà 6 ãðóï â³äïîâ³äíî äî îá-

ðàíèõ êðèòåð³¿â óñï³øíîñò³ òà åôåêòèâíîñò³ 
òðåí³íãó. Ó ðàç³ óñï³øíîñò³ ÀÑÒ íå ìåíøå 
í³æ â 40% â³ä çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ ñåñ³é â³ä-
çíà÷àºòüñÿ éîãî åôåêòèâí³ñòü ³ ìîæëèâ³ñòü 
ï³äâèùèòè óñï³øí³ñòü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíî-
ñò³. Ó ïåðøèõ äâîõ ãðóïàõ º âèðàçí³ çì³íè 
â ìîòèâàö³éíèõ, ïîâåä³íêîâèõ ³ åìîö³éíèõ 
àñïåêòàõ îñîáèñòîñò³, ó äðóã³é ³ òðåò³é – 
ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ ñïîðòèâíîãî òðå-
íóâàííÿ, ó ÷åòâåðò³é – åôåêòèâí³ñòü ÀÑÒ íå 
âèçíà÷åíà. Òàêîæ àíàë³ç ñåðåäí³õ âåëè÷èí 
³íòåíñèâíîñò³ àëüôà-ðèòìó òà ì³í³ìàëüíîãî 
ñï³ââ³äíîøåííÿ òåòà– ³ àëüôà-ðèòì³â çà âñ³ 
ñåàíñè òðåí³íãó äàº çìîãó îö³íèòè ìîæëè-
â³ ïîñòòðåí³íãîâ³ åôåêòè, ÿê³ ïîëÿãàþòü ó 
çðîñòàíí³ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³, ïðîÿâ³ 
ïåäàãîã³÷íèõ çä³áíîñòåé ÿê ó òðåíåðà, ïîÿ-
â³ ïî÷óòòÿ âïåâíåíîñò³ â ñîá³ òà çìåíøåíí³ 
åìîö³éíîãî ñòðåñó [7]. 

Óñï³øí³ñòü çàñòîñóâàííÿ ö³º¿ ìåòîäèêè 
çàëåæèòü ïåâíîþ ì³ðîþ â³ä çàö³êàâëåíîñò³ 
òà ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíà äëÿ ñïðèé-
íÿòòÿ âêàç³âîê ôàõ³âöÿ, ÿêèé ïðîâîäèòü òðå-
í³íã. Áåçóìîâíî, ÀÑÒ ïîêðàùóº åìîö³éíèé 
ñòàí, ï³äâèùóº àäàïòèâí³ çä³áíîñò³, çí³ìàº 
ÿâèùà ïñèõ³÷íîãî ñòðåñó, à òàêîæ ï³äâèùóº 
ñïîðòèâíó ïðàöåçäàòí³ñòü òà ¿¿ ðåçóëüòà-
òèâí³ñòü. Â³äñóòí³ñòü åôåêòó â³ä ÀÑÒ ïîâ’ÿ-
çàíà ç îñîáëèâîñòÿìè ðåãóëÿòîðíèõ ìå-
õàí³çì³â ìîçêó êîíêðåòíîãî ñïîðòñìåíà, 
ïðî ùî ñâ³ä÷àòü á³ëüø âèñîê³ çíà÷åííÿ ì³-
í³ìàëüíî¿ âåëè÷èíè ñï³ââ³äíîøåííÿ òåòà- ³ 
àëüôà-ðèòì³â. Íàñë³äêîì öüîãî ìîæå áóòè 
íåïðèéíÿòòÿ ñàìî¿ ïðîöåäóðè òðåí³íãó, â³ä-
÷óòòÿ äèñêîìôîðòó ó çâ’ÿçêó ç íåîáõ³äí³ñòþ 
ðîçñëàáëåííÿ. Íà äóìêó àâòîðà, ïîäàëü-
øîãî âèâ÷åííÿ ïîòðåáóþòü ôàêòîðè, ùî 
çóìîâëþþòü á³ëüø óñï³øíå âèêîðèñòàííÿ 
ö³º¿ ìåòîäèêè.

Ïðîéøîâøè êóðñ àëüôà-á³îóïðàâë³ííÿ, 
ëþäèíà îòðèìóº ìîæëèâ³ñòü âèêîðèñòàííÿ 
ñàìîðåãóëÿö³¿ â ïîâñÿêäåííîìó æèòò³.

Ó ðîáîò³ çä³éñíþâàëàñü ðåºñòðàö³ÿ àìï-
ë³òóäíèõ ³ ÷àñòîòíèõ ïàðàìåòð³â åëåêòðîåí-
öåôàëîãðàìè, âàð³àáåëüíîñò³ ðèòìó ñåðöÿ 
òà ³íøèõ íåéðîô³ç³îëîã³÷íèõ ïàðàìåòð³â, 
ùî äàº çìîãó âèçíà÷èòè ä³àïàçîí ñåðåäí³õ 
çíà÷åíü â³äíîñíî¿ ïîòóæíîñò³ ñïåêòðà âà-
ð³àáåëüíîñò³ ðèòìó ñåðöÿ â ä³àïàçîí³ äóæå 
íèçüêî¿, íèçüêî¿ òà âèñîêî¿ ÷àñòîòè ÿê êðè-
òåð³þ äîì³íóâàííÿ ìîäóëÿòîðà ñåðöåâîãî 
ðèòìó òà ïðîâîäèòè êóðñè á³îóïðàâë³ííÿ ç 
àäàïòèâíèì çâîðîòíèì çâ’ÿçêîì â³ä ñïåê-
òðàëüíî¿ ïîòóæíîñò³ àëüôà-ðèòìó â ñïîðòñ-
ìåí³â ³ç äîì³íóâàííÿì ìåòàáîë³÷íîãî ìîäó-
ëÿòîðà ñåðöåâîãî ðèòìó [8].

Ó äîñë³äæåííÿõ Í.Â. Íåôåäîâî¿ çàñòîñó-
âàííÿ ìåòîäó á³îëîã³÷íîãî çâîðîòíîãî çâ’ÿç-
êó ç ìåòîþ âäîñêîíàëåííÿ ñïîðòèâíî-òåõí³÷-
íî¿ ìàéñòåðíîñò³ ïîêàçàëî íîâ³ ìîæëèâîñò³ 
â ï³äãîòîâö³ ñïîðòñìåí³â-êàðàòèñò³â âèñîêî¿ 
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êâàë³ô³êàö³¿. Ó ðîáîò³ ïîäàíî ðåçóëüòàòè, 
îòðèìàí³ íà àïàðàòíî-êîìï’þòåðíîìó êîìï-
ëåêñ³ ÁÇÇ «Àìáë³îêîð» (²ÍÂ²ÒÐÎ), çà ïîêàç-
íèêàìè: ÅÌÃ (ìêÂ), àñèìåòð³ÿ ì’ÿç³â (%), 
êîåô³ö³ºíò ðåöèïðîêíîñò³ (Êð). Åêñïåðè-
ìåíòàëüíà ìåòîäèêà ïîëÿãàëà ó ôîðìóâàí-
í³ ðóõîâî¿ ä³¿ çà äîïîìîãîþ á³îìåõàí³÷íèõ 
õàðàêòåðèñòèê (ñï³ââ³äíîøåííÿ ïàðàìåòð³â 
çóñèëü, íàïðóãè òà ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â, 
ïðàâèëüíîãî ðîçïîä³ëó ÎÖÌ). Ìåòîþ ðîáî-
òè áóëî âäîñêîíàëåííÿ óäàðíî¿ òåõí³êè í³ã 
ó ñïîðòñìåí³â-êàðàòèñò³â äëÿ ïðîô³ëàêòèêè 
á³îìåõàí³÷íèõ ïîðóøåíü ÎÄÀ òà ñòâîðåííÿ 
ïåðåäóìîâ äîäàòêîâîãî ðåçåðâó â òåõí³÷íî-
ìó àðñåíàë³ ñïîðòñìåíà [6]. 

Ç ìåòîþ îö³íêè íåéðîäèíàì³êè òà ïðî-
ãíîçîâàíîñò³ îñâîºííÿ íàâè÷êè äîâ³ëüíî¿ 
ðåãóëÿö³¿ ñïåêòðàëüíî¿ ïîòóæíîñò³ åëåêòðî-
åíöåôàëîãðàìè â àëüôà-ä³àïàçîí³ ó 260 
ñïîðòñìåí³â òà 69 îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³-
çè÷íîþ êóëüòóðîþ, ïðîâîäèâñÿ 15-äåííèé 
êóðñ íåéðîá³îêåðóâàííÿ. Ó ðåçóëüòàò³ äîñë³-
äæåíü âèçíà÷åíî åëåêòðîåíöåôàëîãðàô³÷í³ 
ïîêàçíèêè, ÿê³ âèñòóïºàþòü ïðåäèêòîðàìè 
êóðñó íåéðîá³îêåðóâàííÿ. Ïîêàçàíî, ùî 
óñï³øí³ñòü òðåí³íãó â äîñë³äæóâàíèõ ãðóïàõ 
çàáåçïå÷óºòüñÿ ð³çíèìè íåéðîäèíàì³÷íè-
ìè ïåðåáóäîâàìè. Îòðèìàí³ â ðåçóëüòàò³ 
äîñë³äæåííÿ äàí³ ñâ³ä÷àòü ïðî âàæëèâ³ñòü 
çàñòîñóâàííÿ ìåòîäó «ÁÇÇ-ä³àãíîñòèêà» ³ 
ìîæóòü áóòè âèêîðèñòàí³ ç ìåòîþ âäîñêî-
íàëåííÿ óäàðíî¿ òåõí³êè, ïðîãíîçóâàííÿ òà 
ïîïåðåäæåíü á³îìåõàí³÷íèõ ïîðóøåíü ÎÄÀ.

Äîñë³äæåííÿ Ñ.Ï. Ñòüîïî÷ê³íî¿, Â.Ã. Òð³-
ñòàíà, Ë.Ï. ×åðàïê³íà ñïîðòñìåí³â ³ îñ³á, ÿê³ 
çàéìàþòüñÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ, ïîêàçàëî, 
ùî äîñÿãíåííÿ ê³íöåâîãî ðåçóëüòàòó òðå-
í³íãó (çá³ëüøåííÿ ïîòóæíîñò³ â àëüôà-ä³à-
ïàçîí³) ó ñïîðòñìåí³â ³ íåïðîôåñ³îíàë³â ñó-
ïðîâîäæóâàëîñÿ çá³ëüøåííÿì ïîòóæíîñò³ â 
áåòà-ä³àïàçîí³, àëå çàáåçïå÷óâàëîñÿ ð³çíè-
ìè íåéðîäèíàì³÷íèìè ïåðåáóäîâàìè [9].

Ñ.². ªðåìººâ, Î.Â. ªðåìººâà, Â.Ñ. Ãî-
äóâàëüíèê âèçíà÷àëè ð³âåíü áåçïåêè ïðî-
ô³ëàêòè÷íîãî çàñòîñóâàííÿ êóðñó íåéðî-
á³îóïðàâë³ííÿ çà ïðîòîêîëîì ï³äâèùåííÿ 
ñïåêòðàëüíî¿ ïîòóæíîñò³ åëåêòðîåíöåôà-
ëîãðàìè â àëüôà-ä³àïàçîí³ ó ñïîðòñìåí³â 
âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿. Ãðàíè÷í³ òî÷êè äëÿ 
îö³íêè áåçïåêè âèçíà÷àëèñü òàêèìè åôåê-
òàìè, ÿê äîñòðîêîâå ïðèïèíåííÿ ó÷àñò³ â 
äîñë³äæåíí³ ÷åðåç íåáàæàí³ ÿâèùà òà ÷àñ-
òîòà âèíèêíåííÿ ³ òèï íåáàæàíèõ ÿâèù. Ó 
äîñë³äæåíí³ âçÿëè ó÷àñòü 134 ñïîðòñìåíè 
â³ä ïåðøîãî ðîçðÿäó äî ìàéñòðà ñïîðòó 
ì³æíàðîäíîãî êëàñó. Ìåòîäîì ëîòåðåéíî¿ 
ðàíäîì³çàö³¿ 122 ó÷àñíèêè áóëè ðîçïîä³ëåí³ 
â ãðóïó íåéðîá³îóïðàâë³ííÿ, à 12 – ó ãðó-
ïó ïëàöåáî êîíòðîëþ. Îòðèìàíî äàí³ ïðî 
áåçïå÷í³ñòü çàñòîñóâàííÿ ìîäèô³êîâàíî¿ 
ìåòîäèêè íåéðîá³îóïðàâë³ííÿ çà êðèòåð³ºì 

äîñòðîêîâîãî ïðèïèíåííÿ ó÷àñò³ â äîñë³-
äæåíí³ ÷åðåç íåáàæàí³ åôåêòè [3].

Ïîêàçàíî, ùî êóðñ íåéðîá³îóïðàâë³ííÿ 
íå ñóïðîâîäæóºòüñÿ ïîÿâîþ íîâèõ òèï³â 
íåáàæàíèõ ÿâèù àáî ïîá³÷íèõ åôåêò³â. Â³ä-
çíà÷åíî, ùî ïëàöåáî-âïëèâ ìîæå ñóïðîâî-
äæóâàòèñÿ ï³äâèùåííÿì ñåðåäíüîãî ð³âíÿ 
åëåêòðîì³îãðàìè òà ÷àñòîòè ñêàðã íà ãî-
ëîâíèé á³ëü [3]. 

Ïðîâåäåíèé àíàë³ç Ñ.Ï. Ñòüîïî÷ê³íîþ, 
Â.Ã. Òð³ñòàíîì, Ë.Ï. ×åðàïê³íèì åëåêòðî-
åíöåôàëîãðàì 26 âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ 
ñïîðòñìåí³â ïîêàçàâ, ùî íåéðîá³îóïðàâ-
ë³ííÿ âèêëèêàº çì³íè á³îåëåêòðè÷íî¿ àêòèâ-
íîñò³ ãîëîâíîãî ìîçêó. Ö³ çì³íè â îñíîâíîìó 
ïîâ’ÿçàí³ ç àëüôà-ðèòìîì, ç íàéá³ëüøèìè 
íåéðîäèíàì³÷íèìè ïåðåáóäîâàìè â ïðàâ³é 
ï³âêóë³ ãîëîâíîãî ìîçêó. Ïîñòòðåí³íãîâ³ çì³-
íè ÅÅÃ ìàþòü â³äì³ííîñò³ çà îçíàêîþ ñòàò³. 
Ó þíàê³â â ïðîöåñ íåéðîäèíàì³÷íèõ ïåðå-
áóäîâ çàëó÷àþòüñÿ âñ³ îáëàñò³ ïðàâî¿ ï³â-
êóë³, à òàêîæ ñêðîíåâî-ïîòèëè÷íà îáëàñòü 
ë³âî¿ ï³âêóë³. Ó ä³â÷àò – ïåðåäíüîñêðîíüîâà 
îáëàñòü ë³âî¿ ï³âêóë³ òà öåíòðàëüíî-ïîòè-
ëè÷í³ îáëàñò³ îáîõ ï³âêóëü [9].

Çà îñòàíí³ 10 ðîê³â êîëî çàñòîñóâàííÿ 
á³îóïðàâë³ííÿ çíà÷íî ðîçøèðèëîñÿ. Îêð³ì 
âèêîðèñòàííÿ â ñïîðòèâí³é ä³ÿëüíîñò³, òåõ-
íîëîã³ÿ ÁÇÇ çàñòîñîâóºòüñÿ òàêîæ â îñâ³ò³ 
(ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ íàâ÷àííÿ, ïðîô³-
ëàêòèêà ïñèõîñîìàòè÷íèõ çàõâîðþâàíü), ó 
ñòðåñ-ìåíåäæìåíò³, ùî äàº çìîãó ïîë³ïøèòè 
ïîêàçíèêè åôåêòèâíîñò³ â ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëü-
íîñò³, à òàêîæ â áóäü-ÿê³é ä³ÿëüíîñò³, ùî âè-
ìàãàº òðèâàëèõ çóñèëü, â³äïîâ³äàëüíîñò³, ãî-
òîâíîñò³ äî ðîáîòè â åêñòðåìàëüíèõ óìîâàõ.

Òàêîæ òåõíîëîã³ÿ ÁÇÇ çíàõîäèòü øèðî-
êå çàñòîñóâàííÿ â ìåäèöèí³, îñîáëèâî â 
êë³í³ö³ ïñèõîñîìàòè÷íèõ ðîçëàä³â, äå ñòàº 
ñàìîñò³éíîþ ïñèõîòåðàïåâòè÷íîþ ìåòîäè-
êîþ é åôåêòèâíèì ³íñòðóìåíòîì ó äîñÿã-
íåíí³ ñò³éêîãî òåðàïåâòè÷íîãî åôåêòó. Íà-
ïðèêëàä, ¿¿ âèêîðèñòîâóþòü äëÿ ðåàá³ë³òàö³¿ 
ì’ÿçîâèõ ïîðóøåíü, à òàêîæ â ë³êóâàíí³ ïà-
ðåçó, ñêîë³îçó, íàñë³äê³â ³íñóëüòó ³ ³íôàðêòó.

Äëÿ îïòèì³çàö³¿ öèõ ôóíêö³é ñüîãîäí³ âè-
êîðèñòîâóþòüñÿ ïðèëàäè FlexCompInfiniti òà 
FlexCompInfiniti+ReactionTime.

Êîìïëåêñ äàº çìîãó çàïèñóâàòè â ìåæàõ 
îäí³º¿ ñåñ³¿ åëåêòðîì³îãðàìó, åëåêòðîåíöå-
ôàëîãðàìó, ñï³ðîãðàìó, à òàêîæ â³äñòåæóâà-
òè íàéìåíø³ çì³íè òåìïåðàòóðè, ïóëüñó òà 
ïðîâ³äíîñò³ øê³ðè ïðîòÿãîì âñ³º¿ ïðîöåäóðè. 

Âèñíîâêè.
1. Òåõíîëîã³ÿ ÁÇÇ äàº çìîãó äîñòîâ³ðíî 

òà ñò³éêî ïîñèëèòè âàæëèâ³ ïñèõîô³ç³îëî-
ã³÷í³ ôóíêö³¿ ñïîðòñìåíà é çàáåçïå÷èòè âî-
ëîä³ííÿ ìåòîäàìè äîâ³ëüíîãî ñòâîðåííÿ òà 
êåðóâàííÿ îïòèìàëüíèìè ïñèõîëîã³÷íèìè 
ñòàíàìè, çàâäÿêè ÿêèì ñïîðòñìåí âèïðà-
öüîâóº â ñåáå ðèñè, âëàñòèâ³ ïåðåìîæöþ.
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2. Íàâ÷àííÿ ñïîðòñìåíà ïñèõ³÷í³é ñà-
ìîðåãóëÿö³¿ çà äîïîìîãîþ ðåëàêñàö³éíîãî 
òðåí³íãó äàº éîìó çìîãó äîâ³ëüíî âõîäèòè â 
òàêèé ñòàí ñâ³äîìîñò³, ó ÿêîìó â³í äîñÿãàº 
ïîâíî¿ êîíöåíòðàö³¿ óâàãè íà ðåçóëüòàò³, 
çíèæåííÿ áîëüîâî¿ ÷óòëèâîñò³, çíÿòòÿ ïñè-
õîëîã³÷íèõ áàð’ºð³â ³ ïîâíîãî âèêîðèñòàííÿ 
ñâîãî ñïîðòèâíîãî äîñâ³äó.

3. Âèêîðèñòàííÿ ñïîðòñìåíàìè íåé-
ðîá³îóïðàâë³ííÿ ïðèâîäèòü äî çì³í ó á³î-
åëåêòðè÷í³é àêòèâíîñò³ ãîëîâíîãî ìîçêó, 
ïåðåâàæíî â ä³àïàçîí³ àëüôà-ðèòìó. Ó ðå-
çóëüòàò³ òðåí³íãó çá³ëüøóºòüñÿ ïîòóæí³ñòü 
ÅÅÃ â àëüôà-ä³àïàçîí³ [9]. Òàêîæ â³äáóâà-
ºòüñÿ çá³ëüøåííÿ ïîòóæíîñò³ é ó áåòà-ä³à-
ïàçîí³, ÿêå çàáåçïå÷óºòüñÿ ð³çíèìè íåéðî-
äèíàì³÷íèìè ïåðåáóäîâàìè [7].

4. Çì³íþþ÷è á³îåëåêòðè÷íó àêòèâí³ñòü 
ìîçêó òà â³äíîâëþþ÷è íåéðîäèíàì³÷íèé 
áàëàíñ ðåãóëÿòîðíèõ ñèñòåì, ñïîðòñìåí 
íàâ÷àºòüñÿ ñàìîñò³éíî ïðèâîäèòè ñåáå â 
ñò³éêèé ñòàí ñïîê³éíî¿ óâàãè é åôåêòèâíî 
äîñÿãàòè ìåòè ä³ÿëüíîñò³.

5. Îòðèìàí³ äàí³ âêàçóþòü íà áåçïå÷í³ñòü 
çàñòîñóâàííÿ ìåòîäèêè íåéðîá³îóïðàâë³í-
íÿ. Äîâåäåíî, ùî êóðñ íåéðîá³îóïðàâë³í-
íÿ íå ñóïðîâîäæóºòüñÿ ïîÿâîþ íîâèõ òèï³â 
íåáàæàíèõ ÿâèù àáî ïîá³÷íèõ åôåêò³â [3].

6. Ó á³ëüø øèðîêîìó ñåíñ³ òåõíîëîã³ÿ 
biofeedback ðîçãëÿäàºòüñÿ ÿê ïðîãðåñèâ-
íà ìåòîäîëîã³ÿ íàóêîâîãî äîñë³äæåííÿ ³ 
ÿê òåõíîëîã³ÿ âíóòð³øíüîãî âäîñêîíàëåííÿ 
ô³çè÷íèõ ³ äóõîâíèõ ÿêîñòåé ëþäèíè, áóäó-
÷è ïðè öüîìó îðãàí³÷íèì êîìïëåêñîì íà-
â÷àëüíèõ, ðåàá³ë³òàö³éíèõ ³ ïðîãíîçóþ÷èõ 
ïðîöåäóð [4; 5].


