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ІНДИВІДУАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ОСОБИСТОСТІ СПОРТСМЕНА ТА ФОРМУВАННЯ ПРОГРАМИ 

ВІДНОВЛЕННЯ 
 

Пропонується авторське дослідження індивідуально-психологічних особливостей спортсменів та їх значення 
у формуванні та практичному впровадженні програми відновлення атлетів різних видів спорту. Особливість 
дослідження полягає у врахуванні таких індивідуально-психологічних особливостей особистості як емоційна 
стабільність, екстра-інтровертованість, мотивація та їх використанні у впровадженні програм відновлення 
протягом практичної діяльності автора у професійному спорті. Головною метою дослідження було розробити та 
науково обгрунтувати критерії ефективності відновлення працездатності спортсменів відповідно до індивідуально-
психологічних особливостей  особистості та виду спорту. Протягом дослідження були використані наступні 
методи: аналіз та узагальнення даних науково-методичної та спеціальної літератури, експертна оцінка 
результатів практичної діяльності автора у професійному спорті, анкетування, спостереження тощо. 

В процесі дослідно-аналітичної роботи встановлено покращення ефективності програм відновлення 
працездатності атлетів при врахуванні індивідуально-психологічних особливостей особистості. Практичне 
значення отриманих результатів полягає у запропонованій методиці відновлення психофізичних якостей 
спортсменів, врахуванні у програмі відновлення індивідуально-психологічних особливостей спортсменів, а також у 
впровадженні результатів досліджень у практичну діяльність з  підготовки професійних спортсменів. 

Ключові слова: відновлення, програма, спорт, індивідуальність, психологія, емоції, екстраверсія, 
інтроверсія, мотивація. 

 
Petruk I., Demyanchuk T. Individual-psychological features of the athlete's personality and formation of the 

recovery program. The author's article includes a study (research) of individual psychological characteristics of athletes and 
their influence on the formation of the recovery program for athletes. The peculiarity of the research is to take into account such 
psychological characteristics of the individual as emotional stability, extra-introversion, motivation and their use in the 
implementation of recovery programs during the practical activities of the author in professional sports. Objective. The aim of the 
article is to develop and scientifically substantiate the criteria for the effectiveness of rehabilitation programs for athletes in 
accordance with the individual psychological characteristics of the individual and the sport. Methods. Analysis and generalization 
of data from scientific and methodological and special literature, expert assessment of the results of the author's practical 
activities in professional sports, questionnaires, observations, etc.. 

Results. It was found to improve the effectiveness of rehabilitation programs for athletes, taking into account the 
individual psychological characteristics of the individual. 
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Conclusions. The practical significance of the obtained results lies in the proposed comprehensive program and 
methods of restoring the psychophysical qualities of athletes, taking into account the program of restoring individual 
psychological characteristics of athletes, as well as implementing research results in practical training of professional athletes. 

Keywords: recovery, program, sports, individuality, psychology, emotions, extraversion, introversion, motivation. 
  
Постановка проблеми. В руслі зростання вимог до підтримання працездатності спортсменів на необхідному 

рівні окреслюється актуальність наукового обгрунтування, врахування у практичній діяльності впливу індивідуально-
психологічних особливостей особистості спортсмена на процес відновлення. Фахівці спортивної медицини, фізичні 
терапевти обов’язково повинні враховувати такі особливості відповідно до виду спорту та їх значення для ефективного 
відновлення атлетів [2, 3, 9, 13].  

Аналіз літературних джерел. Справедливість твердження про потребу такої обізнаності доводить думка І. П. 
Павлова, наведена у відомій ,,Відповіді фізіолога психологам‖, про те, що завдяки надзвичайно високій пластичності 
вищої нервової діяльності ніщо в ній не залишається нерухомим, непіддатливим, а все завжди може бути досягнутим, 
змінюваним на краще, аби тільки було створено відповідні умови [11]. На статус індивіда, особистості як вищої 
інтегруючої субстанції, що керує психічними процесами, підвищення її значущості, силу і слабкість нервових процесів, 
урівноваженість вказують сучасні дослідники [5, 7, 12]. З огляду на те, що активний агент спортивної діяльності – це 
людина, окреслюється важливість вивчення психологічних особливостей особистості спортсмена і загальних, і 
специфічних, тобто зумовлених тим видом спорту, в якому спеціалізується цей спортсмен [6, 15]. 

Мета дослідження. Розробити та науково обгрунтувати критерії ефективності відновлення працездатності 
спортсменів відповідно до індивідуально-психологічних особливостей  особистості та виду спорту. 

Основні завдання дослідження.  
1. Аналіз і узагальнення основних літературних даних і джерел. 
2. Визначити сучасні ефективні засоби відновлення спортсменів відповідно до індивідуально-психологічних 

особливостей атлетів.  
Матеріал і методи дослідження. Теоретичний аналіз і узагальнення даних спеціальної науково-методичної 

літератури,  експертна оцінка результатів практичної діяльності автора у професійному спорті, анкетування, 
спостереження тощо. 

Виклад основного матеріалу. Загалом індивідуально-психологічні особливості особистості спортсменів 
розподіляють на дві групи: 

1. індивідуальні властивості нервової системи й успішність спортивної 
діяльності: 
а) сила нервової системи (витривалість щодо інтенсивних впливів); 
б) рухомість нервової системи (швидкість перебудови реакцій нервової 
системи на подразник); 
в) динамічність нервової системи (легкість генерації нервовою системою процесів збудження і гальмування); 
г) баланс нервових процесів (співвідношення процесів збудження і  
гальмування, врівноваженість); 
2. індивідуальні властивості особистості та успішність спортивної діяльності: 
а) тривожність; 
б) емоційна стабільність (здатність до збереження підвищеної психічної працездатності за умови впливу 

стресових факторів); 
в) воля (свідома саморегуляція своєї поведінки та діяльності); 
г) екстраінтровертованість. 
У цьому плані становить інтерес порівняння власних особливостей висококваліфікованих спортсменів, що 

представляють різні види спорту. Зокрема, у характеристиці індивідуально-психологічних особливостей  важкоатлетів, 
можна відзначити стійкість до монотонної дії (стан, що виникає внаслідок одноманітної дії). Це пов’язано також з 
відносною емоційною бідністю тренувального процесу. Порівнюючи типологічний комплекс важкоатлетів з іншими 
спортсменами, необхідно відзначити певні відмінності. Зокрема, боксерів характеризує середня сила нервової системи, 
рухливість нервових процесів, переважання процесів збудження. Ближче до них стоять фехтувальники і легкоатлети-
спринтери. Висока рухливість нервових процесів і переважання збудження над гальмуванням в більшій мірі відповідають 
особам, що спеціалізуються в бігу на короткі дистанції. Всупереч, на довгих дистанціях – це врівноваженість і мала 
рухливість нервової системи. Для осіб, що спеціалізуються у видах діяльності, пов’язаних з швидкою зміною ситуації 
(спортивні ігри, бокс, фехтування) або швидкою зміною положення тіла (акробатика, стрибки в воду) характерна 
рухливість нервових процесів. Мотогонщикам характерний більшою мірою типологічний комплекс рішучості, що 
проявляється в ризикованій ситуації; велика сила нервової системи і рухливість збудження. Для спортсменів-стрільців 
характерні типологічні особливості, що впливають на стійкість уваги, сильна нервова система та  інертність гальмування. 
Представникам технічних видів спорту (гімнастам, легкоатлетам-бар’єристам, стрибунам у висоту із жердиною) властива 
інертність нервових процесів [8, 9].  

Цікавою є така індивідуальна властивість особистості та її взаємозв’язок з успішністю спортивної діяльності, як 
тривожність. У всіх групах представників спортивних ігор досить висока реактивність і особистісна тривожність. Особливо 
яскраво виражена реактивна тривожність у баскетболістів, особистісна – у волейболістів. Очевидно, перший факт 
пояснюється тенденціями сучасного баскетболу з його системами особистого захисту, коли на передматчових 
установках баскетболістам дається жорстке завдання по нейтралізації конкретного суперника. Це, безумовно, підвищує 
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особисту відповідальність за результат гри і сприяє прояву реактивної тривожності. У волейболістів особиста 
відповідальність за кожну дію має місце в ході самої гри, так як тут судяться технічні помилки, що в меншій мірі має місце 
в інших спортивних іграх. Така підвищена відповідальність за якість гри сприяє розвитку особистісної тривожності. Такі 
результати підтверджує і аналіз власної практичної діяльності у професійних клубах та збірних командах з волейболу, 
баскетболу, велоспорту, футболу, кульової стрільби. 

Важливим аспектом формування знань фахівця спортивної медицини про індивідуально-психологічний портрет 
спортсмена також є уміння визначати психологічний тип особистості [1]. Основними властивостями особистості Г. Айзенк 
називає екстраверсію-інтроверсію та нейротизм.  

Екстраверт порівняно з інтровертом, важче виробляє умовні рефлекси, є більш терплячим до болю, але менш 
терплячим до сенсорної депривації, внаслідок чого важко витримує монотонність, частіше відволікається під час роботи. 
Типові поведінкові вияви екстраверта – імпульсивність, недостатній самоконтроль, високий рівень пристосованості до 
середовища, відкритість у почуттях, впевненість у собі, нестриманість, необов’язковість, прагнення до лідерства.  

В інтроверта переважаючі такі особливості поведінки: часто заглиблений у себе, з труднощами адаптується до 
реальності та налагоджує контакти з людьми. Здебільшого інтроверт спокійний, врівноважений, його дії продумані та 
раціональні. Він високо цінує етичні норми, любить планувати майбутнє, задумується над тим, що і як буде робити, не 
піддається моментальним поривам, не любить хвилювань, дотримується заведеного життєвого порядку. Інтроверт 
строго контролює свої почуття та рідко поводиться агресивно, обов’язковий. 

На одному полюсі нейротизму знаходяться так звані нейротики, для яких властива нестабільність, 
неврівноваженість нервово-психічних процесів, емоційна нестійкість, а також лабільність вегетативної нервової системи, 
а тому вони відзначаються збудливістю, мінливістю настрою, тривожністю, повільністю, нерішучістю; на іншому – 
емоційно-стабільні особистості, найважливішими характеристиками яких є спокій, урівноваженість, впевненість, 
рішучість. 

Вищеназвані властивості є генетично детермінованими. Показники екстраверсії-інтроверсії та нестабільності-
стабільності пов’язані зі швидкістю вироблення умовних рефлексів і їхньою міцністю, балансом процесів збудження-
гальмування в центральній нервовій системі та рівнем активації кори головного мозку з боку ретикулярної формації.  

Результати проведених досліджень показують кращі показники психологічного відновлення  серед спортсменів 
у осіб з такими характерними рисами, як спрямованість особистості на її внутрішній світ, спокій, урівноваженість, 
продуманість та раціональність дій, контроль почуттів. 

Зокрема, врахування таких характеристик для ефективної психологічної підготовки спортсменів було 
підтверджено протягом співпраці із атлетами національної команди України зі стрільби кульової. Визначальними 
ознаками укладеної програми відновлення були її диференційований підхід, який передбачає врахування індивідуальних 
психологічних, фізичних особливостей та її спрямованість на відновлення психофізичних якостей спортсменів-стрільців. 
Так, ефективність використання відновлювального масажу у поєднанні з функціональною музикою була кращою у 
спортсменів інтровертів, які є у абсолютній більшості серед стрільців та відзначаються вищою дисциплінованістю та 
кращою адаптованістю до музики у порівнянні з іншими видами спорту де переважають екстраверти [9,10]. 

В руслі проведеного аналізу розроблено та впроваджено комплексні методики, за якими рекомендовано 
поєднання у певні дні тренувального циклу відновлювального масажу із функціональною музикою. 

За теорією психофізіологічних механізмів впливу музики було зроблено припущення про підвищення 
ефективності відновлювального масажу в разі його поєднання із функціональною музикою.  

Підтвердження ефективності функціональної музики у процесі відновлення внаслідок стимуляції м’язового 
розслаблення, розвантаження центрів рухової діяльності від надмірного однобічного збудження шляхом завантаження 
малозайнятих центрів емоційної діяльності та переключення уваги знаходимо у працях сучасних дослідників [9,14]. Про 
ефективність поєднання відновлювального масажу із функціональною музикою свідчать покращення показників 
відновлення таких психофізичних якостей як самопочуття, активність, настрій відповідно до тесту диференційованого 
самооцінювання втоми САН, покращення властивостей уваги за коректурними таблицями та показників функціонального 
стану (відновлення показників пульсу після спеціальних функціональних проб [9]. Встановлено  статистично достовірну 
різницю між показниками відновленння у спортсменів для яких реалізовували запропоновані засоби відновлення та у  
цих спортсменів без їх використання. 

Дослідження та аналіз результатів психологічного відновлення спортсменів проводилися без поділу їх на групи 
(кульова стрільба, велоспорт, волейбол і т. інш.). Специфіка роботи із збірними командами не дозволяє розділяти її 
учасників на дві групи – експериментальну і контрольну так як всі спортсмени потребували всього комплексу засобів 
відновлення і залишати контрольну групу без них було б неправильно з педагогічних і етичних міркувань. 

Ефективність програми відновлення, засобів реабілітації зумовлена також мотивацією, яка може бути двох 
видів – зовнішньою та внутрішньою. До першої належать зовнішні фактори, що впливають на психологію спортсмена. 
Заохоченням проходити всі призначені сеанси та процедури для такого спортсмена буде і втрата спортивної форми, 
відповідно й заробітку, і примус тренера, мотивація лікуючого лікаря, фахівця з реабілітації. Епіцентром формування 
внутрішньої мотивації (самомотивації) є безпосередньо особа спортсмена. На практиці доведено, що свідома участь 
спортсмена у процесах відновлення, реабілітації посилює позитивність кінцевого результату. 

Більшість спортсменів є високомотивованими, а тому виконують усі передбачені процедури. Для командних 
видів спорту, збірних команд  особливо дієвою вважають групову мотивацію, тобто таку, коли об’єднуючим фактором для 
спортсменів слугує спільна мета [10]. Будь-яка травма, отримана спортсменом – це джерело змін не тільки його 
фізичного, але й психічного стану. Відтак, характер цих змін, як і їхня інтенсивність, залежать від важкості пошкодження, 
особливостей нервової системи й особистості спортсмена. 
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В ракурсі підвищення результативності відновних заходів вагому роль відіграє вміння фізичного терапевта, 
спортивного лікаря враховувати типи психічних реакцій спортсмена. Так, за зниженої активності спортсмена варто 
тактовно налагодити контакт, бути солідарним. За наявності індивідуальної розгубленості продемонструвати 
доброзичливість і співчуття, але водночас й твердість. В разі вияву спортсменом гіперактивності дати змогу 
виговоритись, однак здійснювати контроль тощо [4]. 

Вагомими чинниками забезпечення ефективності відновних процедур постають авторитет фахівця-
реабілітолога серед спортсменів, їхня до нього довіра, а також уміння реабілітолога пояснити кожному черговість 
проведенння засобів реабілітації незалежно від ,,титулів'', переконати у необхідності дотримання індивідуальної 
програми відновлення працездатності. Під час сеансу важливо  створити у спортсмена оптимістичний настрій, повернути 
йому впевненість у власних силах, що потрактовують як психологічно вирішальний момент, який уможливлює 
налаштування спортсмена на боротьбу. Останній, однак, втрачає свій психологічний ефект в разі його частотного 
повторення. Важливим для ефективного впровадження програми відновлення вважаємо також саморегуляцію 
відновлення. Самоконтроль є центральним навиком саморегуляції для успішного регулювання станів після виконання 
навантаження чи відновних процесів. Тобто спортсменам, можливо, доведеться проявити самоконтроль, щоб зайнятися 
діяльністю, особливо коли вони втомлені, напружені або в негативному настрої. Розвиток навичок саморегуляції після 
відновлення, ймовірно, сприятиме фізичному та розумовому відновленню спортсменів після тренувань і змагань, що 
може мати позитивний вплив на довгострокове здоров’я, самопочуття та продуктивність.  У контексті дослідження 
моделей відновлення спортсменів було проаналізовано закордонний та власний практичний досвід використання засобів 
відновлення. Під час розроблення програм відновлення було враховано також специфіку виду спорту – стрільба кульова, 
велоспорт, футбол; індивідуальні психологічні та фізичні особливості (інтро-екстравертованість, ознаки втоми) 
спортсменів, стан загальної та спеціальної працездатності, періоди річного тренувального циклу. Специфіку 
запропонованих  засобів відновлення окреслює спрямованість на відновлення психофізичного потенціалу досліджуваних 
та її реалізація за безпосередньої активної участі тренерів та спортсменів.    

Висновки. Практичне значення отриманих результатів полягає у запропонованій методиці відновлення 
психофізичних якостей спортсменів, врахуванні у програмі відновлення індивідуально-психологічних особливостей 
спортсменів, а також у впровадженні результатів досліджень у практичну діяльність з  підготовки спортсменів збірних 
команд України та збірної команди Саудівської Аравії, спортсменів професійних клубів України та Європи, застосуванні 
матеріалів у навчальному процесі факультету здоров’я, фізичної культури і спорту Міжнародного економіко-
гуманітарного університету імені академіка Степана Дем’янчука. 
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ВІДБІР КУРСАНТІВ ДО ЗБІРНОЇ КОМАНДИ ЗІ СПОРТИВНОГО ОРІЄНТУВАННЯ У ВІЙСЬКОВОМУ ЗАКЛАДІ 
ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 
У науковій статті визначено, що спортивне орієнтування є одним військово-прикладних видів спорту, які 

розвиваються у Міжнародній раді військового спорту. З’ясовано, що у Збройних силах України даний вид спорту не 
маю достатнього розвитку до 2015 року. Метою роботи було вивчити процес відбору військовослужбовців до секції 
спортивного орієнтування у військових закладах вищої освіти. З метою формування збірних команд проведено 
педагогічний експеримент під час, якого розглянуто процес відбору курсантів до занять у секції зі спортивного 
орієнтування на протязі трьох років (2018-2021 рр.). З’ясовано, що курсанти бажають займатися у секціях з 
спортивного орієнтування, але збільшить з них не вміють одночасно поєднувати виконання бігу по місцевості та 
роботу з картами (70,7% курсантів). Процес залишення спортсменами секції спортивного орієнтування 
відбувається з першого дня тренувань та має найбільший відсоток відсіювання у перші два місяці занять (78,1% 
курсантів). Нами доведено, що для підготовки конкурентної збірної команди з спортивного орієнтування необхідно не 
менше 5 років тренування.  

Ключові слова: спортивне тренування, відбір, курсант, тренування, збірна команда. 


