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Психічна напруженість являє собою одну з форм цілісної психологічної реакції людини 

в екстремальних ситуаціях. 

Кожен спортсмен в процесі підготовки повинен оволодіти власними засобами 

регулювання психічного стану. 

Висновки. Теоретично з’ясовано, що на виникнення психічної напруженості впливають 

ряд факторів, і деякі з них перераховані вище: 

‒ зовнішні та внутрішні чинники, які можуть бути викликані у стресовому стані; 

‒ типи темпераменту, які свідчать про наявність врівноваженості / неврівноваженості, 

високий / низький рівень емоційності у спортсмена. 

На основі отриманих нами даних дослідження, ми вважаємо, що використані методи 

саморегуляції є достатньо ефективними у подоланні психічної напруги студентів-

спортсменів, які хочуть досягти успіху під час змагань. 
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УДК 371.71 

Світлана Любінецька, Олег Шалар, Євгеній Стрикаленко 

(Херсон, Україна) 

 

ПРОЯВ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ ТА ВЛАСТИВОСТЕЙ ОСОБИСТОСТІ  

В СПОРТИВНІЙ ПІДГОТОВЦІ ЮНИХ ЛЕГКОАТЛЕТОК 

 

Стаття присвячена дослідженню фізичних якостей та властивостей особистості у 

спортивній підготовці юних легкоатлеток. Доведено, юних легкоатлеток, які 

спеціалізуються в бігу на середні дистанції був виявлений високий та середній рівень 

розвитку витривалості та швидкісно-силових якостей. Також виявлені ознаки сильного 

типу нервової системи у юних легкоатлеток, що свідчить про високу адаптованість до 

навантажень.  

Ключові слова: легка атлетика, спортсменки, фізичні якості, темперамент, 

тривожність, емоційність. 

 

The article is devoted to the study of physical qualities and personality traits in sports training 

of young athletes. It is proved that young athletes specializing in middle distance running were 

found to have a high and medium level of endurance development and speed and strength qualities. 

There are also signs of a strong type of nervous system in young athletes, which indicates a high 

adaptability to exercise. 

Key words: athletics, sportswomen, physical qualities, temperament, anxiety, emotionality. 

 

Постановка проблеми. Підготовка юних легкоатлетів – це багаторічний процес. Він 

передбачає не тільки заняття фізичними вправами, але й виховання таких необхідних 

спортсмену якостей, як воля, характер, працелюбство, набуття знань, умінь і навичок з 
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техніки, тактики в окремих видах легкої атлетики, а також з гігієни та самоконтролю [1, 3, 8, 

9. 10, 11, 12]. 

Фізична та психологічна підготовка посідає центральне місце в системі тренування юних 

легкоатлетів на різних етапах багаторічної підготовки. Це зумовлюється тим, що різні 

сторони підготовленості спортсмен зрештою реалізує одночасно з проявом фізичних якостей 

та психічних властивостей. У юному віці фізичні якості та психологічні властивості на всіх 

етапах тренувального процесу легкоатлета займають чільне місце [2, 4, 5, 6, 7]. 

Метою дослідження є аналіз прояву фізичних якостей та властивостей особистості у 

спортивній підготовці юних легкоатлеток. 

Виклад основного матеріалу. Дослідження проводилось у три етапи: на першому етапі 

(вересень-жовтень 2020 року) було обрано тему роботи та складено план та графік її 

виконання. На другому етапі було проведено відбір та обробку літературних джерел та були 

проведені необхідні дослідження з легкоатлетками Херсонського фахового спортивного 

коледжу (листопад-грудень 2020 року). На третьому етапі (січень-березень 2021 року) 

систематизований матеріал був оброблений та комп’ютеризований. У дослідженні брали 

участь легкоатлетки (15-17 років), що спеціалізуються на бігу на середні дистанції.  

Враховуючи те, що спортивна підготовка легкоатлеток – це багаторічний педагогічний 

процес доцільного використання знань, методів та засобів, що дозволяє спрямовано впливати 

на розвиток спортсменок і забезпечує необхідний рівень її готовності до спортивних 

досягнень, то саме рівні фізичної та психологічної готовності були предметами нашого 

дослідження. 

Показники фізичної підготовленості легкоатлеток вимірялися за наступними вправами: 

біг на 1000 м, метання набивного м'яча (2 кг) двома руками знизу, стрибок у довжину з 

місця. 

Психологічні особливості спортсменок оцінювалися за наступними методиками: 

- Самооцінка структури темпераменту (за Г. Айзенком); 

- Самооцінка особистісної тривожності (за Ю. Ханіним); 

- Емоційна збудливість-врівноваженість (за Б. Смирновим). 

Дослідження розвитку фізичних якостей легкоатлеток на середні дистанції віком 15-17 

років, які мали ІІ спортивний розряд, проводилося за трьома тестовими вправами: біг 1000м., 

стрибок в довжину з місця, метання набивного м’яча. Результати фізичної підготовленості 

легкоатлеток представлені в таблиці 1. 

Таблиця 1 

Рівень фізичної підготовленості легкоатлеток на середні дистанції (%) 

№               Тести 

 

Рівні 

Біг 1000м  

(5) 

 

Кидання  

набивного м’яча 

(5) 

Стрибки у 

довжину з місця 

(5) 

1 

 

Високий 40 40 20 

2 Середні 40 20 60 

3 Низький 20 40 20 

 

Результати тестування показали, що всі спортсменки мали різний рівень фізичної 

підготовленості, а саме: лише одна спортсменка (Тетяна М.) показала найкращий рівень 

фізичної підготовленості. Всі інші спортсменки мали високий та середній  рівень. І тільки у 

Анжели Ш. був виявлений низький рівень за всіма показниками фізичної підготовленості. Це 

пов’язано з відсутністю досвіду спортивної діяльності цієї спортсменки. 

Рівень психічних особливостей, а саме темпераменту юних легкоатлеток визначався за 

допомогою опитувальника Г. Айзенка. Аналіз співвідношення показників екстраверсії (Е) та 

нейротизму (Н) дав змогу визначити структуру темпераменту (Таблиця 2.) 
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Після пройденого тесту у 5 опитуваних спортсменок темперамент характеризується 

середньою екстраверсією (12б), середньою пластичністю (7б), дуже високою емоційною 

врівноваженість (5б), але відрізняються темпом реакції та активність.  

Таблиця 2 

Самооцінка темпераменту легкоатлеток на середні дистанції 

№ 

п/п 

С
п

о
р
тс

м
ен

к
и

 

Е
к
ст

р
ав

ер
сі

я
 

Р
ів

ен
ь
 п

о
к
аз

н
и

к
а 

П
л
ас

ти
ч
н

іс
ть

 

Р
ів

ен
ь
 п

о
к
аз

н
и

к
а 

В
р
ів

н
о
в
аж

ен
іс

ть
 

Р
ів

ен
ь
 п

о
к
аз

н
и

к
а 

Т
ем

п
 р

еа
к
ц

ії
 

Р
ів

ен
ь
 п

о
к
аз

н
и

к
а 

А
к
ти

в
н

іс
ть

 

Р
ів

ен
ь
 п

о
к
аз

н
и

к
а 

1 Ганна Д. 12 

се
р
ед

н
ій

 

7 

се
р
ед

н
ій

 

5 

д
у
ж

е 
в
и

со
к
и

й
 

4 

д
у
ж

е 
п

о
в
іл

ь
н

и
й

 5 

в
и

со
к
и

й
 

2 Валерія М. 12 

се
р
ед

н
ій

 

7 

се
р
ед

н
ій

 

3 

д
у
ж

е 
в
и

со
к
и

й
 

12 

в
и

со
к
и

й
 

4 

се
р
ед

н
ій

 

3 Тетяна М. 12 

се
р
ед

н
ій

 

7 

се
р
ед

н
ій

 

4 

д
у
ж

е 
в
и

со
к
и

й
 

4 

д
у
ж

е 
п

о
в
іл

ь
н

и
й

 4 

в
и

со
к
и

й
 

4 Тетяна С. 12 

се
р
ед

н
ій

 

7 

се
р
ед

н
ій

 

5 

д
у
ж

е 
в
и

со
к
и

й
 

4 

д
у
ж

е 
п

о
в
іл

ь
н

и
й

 

5 
в
и

со
к
и

й
 

5 Анжела Ш. 12 

се
р
ед

н
ій

 

7 

се
р
ед

н
ій

 

5 

д
у
ж

е 
в
и

со
к
и

й
 10 

се
р
ед

н
ій

 

10 

се
р
ед

н
ій

 

 

Як видно з таблиці 2, всі спортсменки за типом темпераменту є сангвініками. Їм 

притаманні комунікабельність, публічність тощо. Легко прощають образи, перетворюють 
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конфлікти на жарт, прагнуть до новизни. Користується загальною любов’ю. Однак вибагливі 

та артистичні.  

Стан же тривожності є найпоширенішим станом у спортсменів перед стартом і перед 

складною вправою, яка вперше виконується. Симптоми стану тривожності такі: сумнів у 

майбутніх результатах, уповільнення рухових реакцій, порушення дихального циклу, 

зменшення обсягу й частоти дихальних рухів.  

Відомо, що спортсмени з високим рівнем тривожності добросовісні, старанні на 

навчально-тренувальних заняттях, постійно вдосконалюють майстерність, намагаються 

передбачити та запобігти всім несподіванкам а спортсмени з низьким рівнем тривожності 

уникають довгих і монотонних тренувань.  

Таким чином ми визначили рівень тривожності кожної з легкоатлеток та виявили, що 

спортсменки, які приймали участь в опитуванні мають однаковий результат, а саме «помірна 

тривожність». Зазначимо, що стан ситуативної тривожності характеризується цілою низкою 

переживань, які відчуває особистість: напруження, стурбованість, нервозність. Цей стан 

виникає як емоційна реакція на стресову ситуацію та може відрізнятись інтенсивністю й 

динамічністю. Аналізуючи отримані кінцеві результати, можемо констатувати, при 

використанні новітніх засобів, можливо урівноважити психічно-емоційний стан, позбавити 

пригніченості та страху перед майбутнім змаганням, про що свідчить знижений загальний 

рівень ситуативної тривожності у легкоатлеток. 

Після пройденого тесту «Емоційна збудливість-врівноваженість» спортсменки мали 

наступні результати: у Ганни Д., Тетяни М., Анжели Ш. емоційна збудливість – висока, у 

Тетяни С. – середній показник, та у Валерії М. виявлений низький рівень емоційності. 

Аналізуючи результати даного тесту та показники спостережень встановлено, що три 

спортсменки які мали високий рівень емоційності, володіли підвищеною чутливістю 

аналізаторів, виразністю рухів та ретельність в тренуваннях. Але емоційна збудливість іноді 

проявлялася як невпевненість в собі та не стійкість до стрес-чинників під час змагань. 

Висновки. Основним завданням тренувального процесу є досягнення різнобічної 

фізичної підготовленості та сприяння розвитку спеціальних фізичних якостей спортсменок. 

У юних легкоатлеток, що спеціалізуються в бігу на середні дистанції був виявлений високий 

та середній рівень розвитку витривалості та швидкісно-силових якостей. 

За результатами проведеного дослідження виявлені ознаки сильного типу нервової 

системи у юних легкоатлеток, що свідчить про високу адаптованість до навантажень.  
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МЕТОДИКА РОЗВИТКУ ШВИДКІСНО-СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ 

У ФАХІВЦІВ МОРСЬКОЇ ГАЛУЗІ 

 

Заняття легкоатлетичними вправами розвивають у морських фахівців спритність, 

швидкість, витривалість та силу, вміння швидко реагувати на виконання різноманітних дій 

та рухів. 

Ключові слова: здібності, частота рухів, вправи, стрибки, метання, спринтерський біг. 

 

Track and field exercises develop dexterity, speed, endurance and strength in marine 

specialists, the ability to quickly respond to the performance of various actions and movements. 

Keywords: abilities, frequency of movements, exercise, jumping, throwing, sprint running. 

 

У світовій морській галузі відбуваються зміни, що потребують удосконалення 

підготовки фахівців морської галузі [26,27,28], які повинні вміти працювати з рятувальними 

засобами та пожежним обладнанням [12,13], вміти надавати першу медичну допомогу на 

борту судна та виконувати санітарно-гігієнічні вимоги під час рейсу [2].  

Значну роль в освітньому процесі, а потім і під час роботи на судах торгового флоту 

відіграє професійно-прикладна фізична підготовка, яка дає змогу підвищити до необхідного 

рівень загальної фізичної підготовки [1,3,4], розвивати спеціальні фізичні якості [15,16], 

вміти організовувати та проводити різні форми фізичної підготовки [7,9,17], особливо 

індивідуальні фізичні заняття [19] та попереджувати травматизм під час занять професійно-

прикладною фізичною підготовкою та спортом [6,24]. 

Однією із форм фізичної підготовки є спортивно-масова робота [5,14,20] та відвідування 

секцій з різних видів спорту [21,23,25], в переліку яких – секція легкої атлетики та 

легкоатлетичного кросу. Заняття легкоатлетичними вправами розвивають у морських 

фахівців спритність, швидкість, витривалість та силу, вміння швидко реагувати на виконання 

різноманітних дій та рухів [10,11,18]. 

https://efsupit.ro/images/stories/septembrie2019/Art%20218.pdf
https://efsupit.ro/images/stories/septembrie2019/Art%20218.pdf
http://dx.doi.org/10.7752/jpes.2019.03218
http://dx.doi.org/10.7752/jpes.2019.s6344
http://dx.doi.org/10.7752/jpes.2020.01008
http://dx.doi.org/10.7752/jpes.2020.01008
http://dx.doi.org/10.7752/jpes.2021.01034
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