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Анотація. Проведено порівняльний аналіз ефективності впливу тренувальних навантажень різної переважної спрямо-
ваності на рівень прояву психофізіологічного стану юних велосипедистів 13–16 років. У дослідженні прийняло участь 15 юних 
велосипедистів. Програма досліджень була складена з урахуванням характеру рухової діяльності. Тренувальне навантажен-
ня має переважну спрямованість на «підтягування відстаючих» та на розвиток «профілюючих» якостей і здібностей. Педа-
гогічний експеримент проводився методом «перехресного вивчення». Встановлено більш ефективний вплив тренувальних 
навантажень, спрямованих на переважний розвиток «профілюючих» якостей і здібностей, при корекції психофізіологічного 
стану юних велосипедистів 13–16 років.

Ключові слова: навантаження, психофізіологічний стан, юні велосипедисти 13–16 років.
Аннотация. Воропай С. Н. Влияние тренировочных нагрузок разной преимущественной направленности на 

психофизиологическое состояние юных спортсменов. Проведен сравнительный анализ эффективности влияния тре-
нировочных нагрузок разной преимущественной направленности на уровень проявления психофизиологического состоя-
ния юных велосипедистов 13–16 лет. В исследовании приняло участие 15 юных велосипедистов. Программа исследований 
была составлена с учетом характера двигательной деятельности. Преимущественная направленность тренировочной на-
грузки – на «подтягивание отстающих» и на развитие «профилирующих» качеств и способностей. Педагогический экспери-
мент проводился методом «перекрестного изучения». Установлено более эффективное влияние тренировочных нагрузок, 
направленных на преимущественное развитие «профилирующих» качеств и способностей, при коррекции психофизиоло-
гического состояния юных велосипедистов 13–16 лет.

Ключевые слова: нагрузка, психофизиологическое состояние, юные велосипедисты 13–16 лет.
Abstract. voropay S. �nfluence of trainings loadings of different primary orientation on  the psychofisiological state of 

young sportsmen. The comparative analysis of efficiency of influence of the trainings loadings of different overwhelming orientation 
is conducted on the level of display of the psychofisiological state of young bicyclists 13–16 years. 15 young bicyclists took part 
in research. The program of researches was made taking into account character of motive activity. Overwhelming orientation of 
the training loading on «undercutting of backward» and on development of «profiling» qualities and capabilities. A pedagogical 
experiment was conducted the method of «cross study». Certainly more effective at the correction of the psychofisiological state of 
young bicyclists 13–16 years influence of the trainings loadings of the «profiling» qualities and capabilities directed on overwhelming 
development.

Key words: loading, psychofisiological state, young bicyclists 13–16 years. 

Постановка проблеми. Систематичні заняття 
спортом істотно впливають на функціональний стан 
нервової системи [19]. Результати досліджень ос-
танніх років свідчать про те, що велике значення для 
забезпечення результативної спортивної діяльності 
відіграють індивідуально-типологічні властивості не-
рвової системи [�; 11; 20].

Під впливом занять спортом організм людини 
удосконалюється. Але розвиток основних рухових 
якостей вже наблизився до своєї межі, і подаль-
ше підвищення спортивних результатів може бути 
пов’язано із удосконаленням психофізіологічних фун-
кції.

Психофізіологічні функції є проявом діяльності 
мозку і можуть бути удосконалені шляхом застосуван-
ня психологічних методик, таких як аутогенне трену-
вання [7].

Проте до теперішнього часу залишається 
нез’ясованим питання щодо можливостей цілеспря-
мованого розвитку чи вдосконалення психофізіоло-
гічних функцій за рахунок впливу навантажень різної 
спрямованості.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. В умо-
вах спортивної діяльності стан психоемоційної сфери 
людини здійснює потужний керуючий вплив на ефек-
тивність виконуваної роботи [5]. Враховуючи, що про-
відною ланкою формування психоемоційних реакцій в 
умовах екстремальних видів діяльності людини є саме 
нейродинамічні та психофізіологічні функції [17], слід 

очікувати зв’язок між рівнем психофізіологічних мож-
ливостей та ступеню адаптації до напруженої м’язової 
діяльності. 

Сучасний спорт, як один з різновидів екстремаль-
них видів діяльності людини, характеризується висо-
кою інтенсивністю фізичних навантажень, підвищени-
ми вимогами до психофізіологічних функцій [9].

Аналіз сучасних досліджень у галузі фізіології 
спорту та спортивної медицини свідчить, що біль-
шість робіт стосуються окремих характеристик функ-
ціонального стану спортсменів у різних умовах трену-
вальної та змагальної діяльності [4; 8; 12].

Більшість даних з проблеми формування психо-
фізіологічних функцій отримано на етапах розвитку 
організму, в окремі вікові періоди. Але й вони носять 
суперечливий характер та не дають повного уявлен-
ня про зміни цих властивостей під впливом наванта-
жень різної спрямованості. Також показано, що упро-
довж індивідуального розвитку людини змінюється 
функціональний стан окремих структур мозку, їх 
взаємозв’язки, що лежать в основі його системної 
діяльності та визначають характер забезпечення пси-
хофізіологічних функцій [13].

У юних спортсменів становлення психофізіоло-
гічних функцій проходить значно інтенсивніше, більш 
рівномірно та на вищому рівні, ніж у дітей, що не зай-
маються спортом. У них вирізняється два вікові періо-
ди більш інтенсивного розвитку – з �–7 і до 8–9 років 
та з 8–9 і до 10–11 років. У подальшому, в підлітковому 
та юнацькому віці, інтенсивність розвитку психофізіо-
логічних функцій у спортсменів дещо знижується, хоча 
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високих показників вони досягають вже в 1�–17 років, 
а своєї максимальної величини у 20–21 рік [14].

Закономірності та особливості розвитку психо-
фізіологічних функцій свідчать про високу генетичну 
детермінованість їх формування, високу пластичність 
та можливу часткову їх корекцію [3; 10; 15; 1�].

Зв�язок дослідження з науковими темами, 
планами. Робота виконана відповідно до комплек-
сного плану науково-дослідної роботи Кіровоград-
ського державного педагогічного університету імені 
Володимира Винниченка.

Мета дослідження: визначення ефективності 
впливу навантажень різної спрямованості на рівень 
прояву показників, що характеризують психофізіоло-
гічний стан юних велосипедистів 13–1� років.

Завдання дослідження: визначити ефективність 
корекції психофізіологічного стану юних велосипе-
дистів 13–1� років при спрямованості тренувальних 
впливів на «підтягування відстаючих» та на розвиток 
«профілюючих» якостей і здібностей.

Організація дослідження. У експерименті взя-
ли участь юні велосипедисти 13–1� років у кількості 
15 осіб. На основі комплексної оцінки індивідуальних 
можливостей [2] юні велосипедисти були розподілені 
на дві групи. До групи «А» увійшли юні спортсмени з 
високим рівнем розвитку швидкісно-силових якостей, 
у групу «Б» – з високим рівнем прояву витривалості.

Програма досліджень була складена з урахуван-
ням характеру рухової діяльності. Переважна спрямо-
ваність тренувального навантаження на «підтягування 
відстаючих» якостей і здібностей: група «А» викорис-

товувала в своїй підготовці 30 % засобів швидкісно-
силового характеру і 70 % переважно спрямованих 
на розвиток витривалості; група «Б» – навпаки. Пере-
важна спрямованість тренувального навантаження на 
розвиток «профілюючих» якостей: група «А» викорис-
товувала в своїй підготовці 70 % засобів швидкісно-
силового характеру і 30 % переважно спрямованих на 
розвиток витривалості; група «Б» – навпаки. Програма 
педагогічного експерименту виконувалася впродовж 
двох мезоциклів. Спочатку обидві експериментальні 
групи виконували тренувальну програму, спрямовану 
на «підтягування відстаючих» якостей і здібностей, а 
потім – на розвиток «профілюючих».

З метою отримання об’єктивніших результатів пе-
дагогічний експеримент проводився методом «пере-
хресного вивчення» [1].

Загальний обсяг навантаження, його динаміка і 
інтенсивність у дослідних групах були відносно одно-
типні й мали характер, встановлений для підготовчого 
періоду [18].

Результати досліджень. Під впливом трену-
вальних навантажень, спрямованих як на переважний 
розвиток «профілюючих» якостей і здібностей, так і 
на переважне «підтягування відстаючих», усі показ-
ники, що характеризують психофізіологічний стан 
юних спортсменів, мають чітко виражену тенденцію 
до поліпшення (табл. 1, 2).

На рис. 1 приведена динаміка показників, що ві-
дображають психофізіологічний стан юних велосипе-
дистів після виконання ними тренувальних програм 
різної спрямованості.

Таблиця 1
Показники психофізіологічних можливостей юних велосипедистів до та після виконання 

тренувального навантаження на «підтягування відстаючих» якостей і здібностей

Фактори Показники Групи

Вихідні дані,

V
Х δ±

Кінцеві дані,

V
Х δ± X∆

Темп 
зростання, 

%
р

Час рухової реакції
Рефлексометрія, 
мс

А
20�,9+45,7

21,1
197,2+44,1

22,3 –9,7 4,8 >0,05

Б
18�,8+33,7

18,0
184,8+20,1

10,9
–2,0 1,1 >0,05

Відчуття часу 10 с, с

А
0,9+0,2

22,2
0,8+0,2

24,5
–0,1 11,4 >0,05

Б
0,��+0,14

21,7
0,54+0,12

22,7 –0,1 20,0 >0,05

Відчуття величини 
зусилля, що 
розвивається

Динамометрія 
у режимі 
педалювання,
75 % max, Н

А
10,3+3,15

30,�
8,З+2,0

23,�
–2,0 21,5 >0,05

Б
9,4±2,1

22,3
�,2+1,7

28,1
–3,2 41,0 <0,01

Рухливість НС
Тепінг-тест, 10 с, 
к-сть рухів

А
70,5±3,5

5,0
77,0+12,0

1�,0
�,5 8,8 >0,05

Б
78,1+8,5

10,9
83,�+12,9

15,4
5,5 �,8 >0,05

Загальна оцінка, ум. од.

А
5,20+0,27

10,3
5,53+0,22

8,0
0,33 �,2 >0,05

Б
5,15+0,27

15,9
5,43±0,23

14,0 0,28 5,3 >0,05
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З даних видно, що показники психофізіологічних 
функцій юних велосипедистів поліпшуються під впли-
вом тренувального навантажень, спрямованих як на 
розвиток «профілюючих» якостей і здібностей, так і 
на «підтягування відстаючих». Так, рівень загальної 
оцінки психофізіологічного стану юних спортсменів 
під впливом навантажень, спрямованих на «підтягу-
вання відстаючих» якостей і здібностей, зріс на �,2 % 
у групі «А» і на 5,3 % в групі «Б». Під впливом же на-
вантажень, спрямованих на розвиток «профілюючих» 
якостей і здібностей, вказаний показник в обох екс-

Таблиця 2
Показники психофізіологічних можливостей юних велосипедистів до та після виконання 

тренувального навантаження на розвиток «профілюючих» якостей і здібностей

Фактори Показники Групи

Вихідні дані,

V
Х δ±

Кінцеві дані,

V
Х δ± X∆

Темп 
зростання, 

%
р

Час рухової реакції Рефлексометрія, 
мс

А
187,3±2�,7

14,3
155,4±15,7

10,1 –31,9 18,� <0,05

Б
185,2±1�,9

9,1
1�7,�±20,7

12,3
–17,� 10,0 <0,05

Відчуття часу 10 с, с

А
0,�3±0,14

23,1
0,45±0,1

18,2 –0,18 33,3 <0,05

Б
0,53±0,1

22,1
0,47±0,1

27,2
–0,0� 12,0 >0,05

Відчуття величини 
зусилля, що 
розвивається

Динамометрія 
у режимі 
педалювання,
75 % max, Н

А
5,45±1,4

25,3
3,8±0,9

24,1 –1,7 35,7 <0,05

Б
7,0±1,8

25,8
4,9±1,2

25,5 –2,1 35,3 <0,05

Рухливість НС
Тепінг-тест, 10 с, 
к-сть рухів

А
80,5±8,2

10,2
89,5±9,1

10,2 9,0 10,� >0,05

Б
79,9±11,5

14,4
85,0±11,2

13,1 5,1 �,2 >0,05

Загальна оцінка, ум. од.

А
�,02±0,29

9,�
7,17±0,28

8,7 1,15 17,4 <0,05

Б
5,88±0,22

11,7
�,57±0,208

13,�
0,�9 11,1 <0,05

Рис. 1. Динаміка показників психофізіологічних можливостей після виконання тренувальних про-
грам різної спрямованості:

ЧРР – час рухової реакції, ВЧ – відчуття часу, ВВЗР – відчуття величини зусилля, що розвивається

периментальних групах має ще більш виражене зрос-
тання: в групі «А» – на 17,4 %, а в групі «Б» – на 11,1 % 
(див. рис. 1). Аналіз результатів дослідження показав 
вірогідне (р<0,05) зростання загальних оцінок психо-
фізіологічного стану лише під впливом навантажень, 
спрямованих на розвиток «профілюючих» якостей і 
здібностей. Аналіз результатів досліджень за окре-
мими показниками психофізіологічних функцій юних 
спортсменів також виявив тенденцію до поліпшення 
рівня прояву вказаних показників. Найбільші зміни 
відмічені в обох експериментальних групах за показ-
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никами комплексних спеціалізованих сприймань.
Так, показник відчуття величини зусилля, що 

розвивається, під впливом тренувальної програми, 
спрямованої на переважний розвиток «профілюючих» 
якостей і здібностей, зріс у групі «А» на 35,7 %, у групі 
«Б» – на 35,3 %. Під впливом навантаження, спрямо-
ваного на переважне «підтягування відстаючих» якос-
тей і здібностей, нами спостерігалося менш відчутне 
зростання вказаного показника у групі «А» – на 21,5 %. 
У групі «Б» він мав найвищі темпи зростання – 41 % 
(рис. 1). Аналіз отриманих результатів показав, що по-
казники відчуття величини зусилля, що розвивається, 
до та після виконання вказаних програм досліджень 
у більшості випадків виявляють вірогідні відмінності 
(р<0,05). Вірогідно не змінюються (р>0,05) вони лише 
у групі «А» після виконання тренувальної програми, 
спрямованої на переважне «підтягування відстаючих» 
якостей і здібностей.

Під впливом навантаження і однієї, і іншої спря-
мованості показники відчуття часу мають також тен-
денцію до поліпшення. Так, під впливом тренуваль-
ної програми, спрямованої на переважний розвиток 
«профілюючих» якостей і здібностей, відчуття часу 
зростає в групі «А» на 33,3 %, а в групі «Б» – на 12,0 %. 
Під впливом навантаження, спрямованого на пере-
важне «підтягування відстаючих» якостей і здібностей, 
нами спостерігалося зниження рівня зростання вка-
заного показника у групі «А» до 11,4 %, тоді як у групі 
«Б» – збільшення до 20 % (рис. 1). Аналіз отриманих 
результатів показав, що показники відчуття часу до 
та після виконання вказаних програм досліджень у 
більшості випадків не виявляють вірогідні відмінності 
(р>0,05). Вірогідно змінюються (р<0,05) вони лише 
у групі «А» після виконання тренувальної програми, 
спрямованої на переважний розвиток «профілюючих» 
якостей і здібностей.

Рівень прояву рухливості нервової системи в до-
слідних групах також має тенденції до поліпшення. 
Так, при виконанні тренувальної програми, спрямо-
ваної на переважний розвиток «профілюючих» якос-
тей і здібностей, у групі «А» показник РНС зростає на 
10,� %, а в групі «Б» – на �,2 %. Під впливом наван-
таження, спрямованого на переважне «підтягування 
відстаючих» якостей і здібностей, у групі «А» темпи 

зростання рухливості нервової системи знижається 
до 8,8 %, а в групі «Б» залишається майже на тому ж 
самому рівні (�,8 %) (рис. 1). Аналіз отриманих ре-
зультатів показав, що показники рухливості нервової 
системи до та після виконання вказаних програм до-
сліджень не виявляють вірогідні відмінності (р>0,05).

При розгляді отриманих даних, що відобража-
ють рівень прояву часу простої рухової реакції, нами 
виявлений більш високий рівень зростання вказано-
го показника при виконанні тренувальної програми, 
спрямованої на переважний розвиток «профілюючих» 
якостей і здібностей. Так, у групі «А» він підвищився на 
18,� %, а в групі «Б» – на 10,0 %. При виконанні тре-
нувальної програми, спрямованої на переважне «під-
тягування відстаючих» якостей і здібностей, показник 
часу простої рухової реакції у групі «А» зріс на 4,8 %, 
а в групі «Б» – на 1,1 % (рис. 1). Аналіз отриманих ре-
зультатів показав, що показники часу простої рухової 
реакції до та після виконання вказаних програм до-
сліджень виявили вірогідні відмінності (р<0,05) лише 
при виконанні тренувальної програми, спрямованої 
на переважний розвиток «профілюючих» якостей і 
здібностей.

Відмінності за параметрами, що відображають 
психофізіологічний стан юних велосипедистів на по-
чатку застосування тренувального навантаження, 
орієнтованого на переважний розвиток «профілюю-
чих» якостей і здібностей, і в кінці у середньому скла-
ли: у групі «А» – 24,� %, а в групі «Б» – 15,9 %, при 
виконанні тренувальної програми, спрямованої на пе-
реважне «підтягування відстаючих» якостей і здібнос-
тей: у групі «А» – 11,� %, а в групі «Б» – 17,2 %.

Висновки. Результати наших досліджень дозво-
ляють зробити наступні узагальнення. Тренувальні на-
вантаження різної переважної спрямованості мають 
позитивний вплив на корекцію психофізіологічного 
стану в підготовці юних спортсменів. Більш ефектив-
ним є вплив тренувального навантаження, спрямова-
ного на переважний розвиток «профілюючих» якостей 
та здібностей.

Подальші дослідження даної проблеми будуть 
спрямовані на вивчення ефективності вказаних нами 
тренувальних програм на динаміку стану функціональ-
ної системи енергозабезпечення юних спортсменів.
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