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в ластивості спортивної діяльності 
багатьма психологами визнача-
ються як декілька факторів, які 

дозволяють надати досить змістовну її 
характеристику. Серед них:

 y спортсмен в умовах спортивної 
діяльності виступає одночасно її 
суб'єктом та об'єктом, коли їм керу-
ють викладачі та він самовдоскона-
люється й змушує себе виконувати 
відповідні вправи самостійно;

 y наявність незвичайних (за межами 
можливого) фізичних та психічних 
навантажень;

 y основою цієї діяльності є змагання, 
без яких вона втрачає власний сенс 
та зміст, тощо.

У відповідності до цього вже давно 
вивчаються проблеми, пов'язані з мож-
ливостями особистості спортсмена та його 
організму в умовах діяльності — змаган-
нях у різних видах спорту, властивостей 
прояву нервової системи, тощо.

У зв'язку з цим нас зацікавили пи-
тання впливу психофізіологічних станів, 
емоцій на результативність діяльності. 
Зокрема, дослідження впливу стресового 
стану юних спортсменів-підводників під-
літкового віку під час змагальної діяльно-
сті та її результативність.

При цьому, як відомо, позитивні емоції 
не наносять шкоди, але негативні здат-

ні зменшувати ефективність діяльності 
людини, викликати больовий стан та по-
грожувати самому життю. У цій групі осо-
бливої уваги заслуговують: боязливість, 
неспокій, жах, паніка, наляканість та 
ін. Визиваючи одну, стереотипну реак-
цію — стрес, вони є причиною багатьох 
негараздів [10].

За мільйони років удосконалення тва-
ринного світу сформувався певний психо-
фізіологічний механізм захисної реакції, 
який вмикається, коли виникає загроза 
існуванню організму та треба мобіліз-
увати його енергетичні ресурси, коли має 
бути миттєво здійснена готовність до бо-
ротьби чи рятування від небезпеки. Стрес 
(у перекладі з англійської — напруження, 
напруження усіх внутрішніх систем та 
функцій) сприяє підсиленій діяльності 
організму для подолання важких та не-
безпечних умов.

Відповідно до цього фактори, які ви-
кликають стрес, в науковій літературі 
мають назву — стресори.

Розрізняють фізичні та психічні стре-
сори, які у реальному житті діють як у 
"чистому вигляді", так і у поєднанні. до 
перших відносять, наприклад, дії різного 
типу: холод, спека, інфекційне захворю-
вання, дефіцит сну. Психічні стресори 
значно різноманітніші: ознаки загрози 
чи небезпеки, умови ізолювання, невдачі, 
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монотонна робота, яка породжує крайню 
розумову та фізичну втому, та багато ін-
шого [8, 12].

У ролі психічного стресора виступає 
і жах. Складена "шкала жаху", де бояз-
ливість та жах крайні точки у ряді цього 
емоційного стану, хоча фізіологічний ме-
ханізм впливу усіх ступенів жаху один і 
той же — змінюється тільки кількісне ви-
раження реакції (однак кількість здатна 
перетворюватися на якість). Тут можна 
виділити цілий комплекс ознак: від ча-
стого серцебиття, скованих рухів та сухих 
губ до відчуття нудоти, болю у животі 
та "ведмедячої хвороби " як це знайомо 
багатьом, хто не навчився володіти своєю 
психікою.

К рім того, здавна помітили, що в 
одних і тих самих екстремальних 
умовах люди відчувають себе та 

діють по-різному. Визначаючим фактором 
у поведінці та у фізіологічних реакціях на 
стрес є особливості людини: сила нервової 
системи, тип темпераменту, її характер, 
життєвий досвід, розум, вікові власти-
вості тощо.

Тому, метою нашого дослідження ста-
ло визначення впливу стресового стану 
спортсменів-підводників підліткового 
віку під час змагальної діяльності на її 
результативність.

У відповідності до мети було висунуто 
гіпотезу, що стресовий стан плавців під-
літкового віку певним чином впливає на 
загальний стан спортсменів перед зма-
ганнями та навіть сприяє їх досягненням.

для перевірки гіпотези нами були по-
ставлені завдання:

 y ознайомитися з властивостями 
стресових станів особистості спор-
тсменів, які виникають в процесі 
безпосередньої підготовки до старту;

 y визначити вихідні умови (тип цнС, 
темперамент, тощо) для розвитку 
стресових станів у спортсменів під 
час підготовки до старту;

 y визначити ступінь впливу стресово-
го фактору на стан кваліфікованих 
плавців та ефективність їх змагаль-
ної діяльності.

Під час аналізу результатів дослід-
ження з'ясувалося, що головними умова-
ми виникнення стресу є:

 y ставлення особистості до конкретних 
змагань (мотивація до них);

 y властивості нервової системи (тип 
Внд, сила або слабкість, тощо);

 y ступінь володіння засобами само-
регуляції (аутотренінг, релаксація, 
відключення, переключення, секун-
дування, тощо).

У відповідності до цього була зроблена 
спроба визначити в психологічному плані 
приблизно однакові умови для розвитку 
стресового стану у юних плавців під-
літкового віку. Тому, перш за все, нами 
з'ясовувалися властивості нервової систе-
ми спортсменів, сила якої дозволила виді-
лити серед загальної групи тих, хто імо-
вірніше за все має перебувати в однаково 
сильному стресовому стані при участі в 
змаганнях з різним рівнем значущості для 
особистості. це, на нашу думку, підлітки, 
які мають слабку нервову систему. наяв-
ний склад таких спортсменів-підводників 
від загальної кількості склав майже 51 %.

далі умовна група юних плавців зі 
слабкою нервовою системою за 10 — 15 
хвилин до старту тестувалася на ІПС 
(елементарний прилад для встановлен-
ня параметрів серцевого ритму) для 
визначення Інрм (індексу напруження 
регуляторних механізмів), рівень якого 
свідчить про наявність або відсутність 
стресового стану у юних спортсменів при 
таких умовах:

 y в звичайних умовах підготовки до 
старту при наявності сильного стре-
су (змагання рівня кубку та чемпіо-
нату України);

 y при застосуванні комплексу засобів 
саморегуляції за 30 — 40 хвилин до 
контрольного вимірювання Інрм та 
за 40 — 50 хвилин до старту відпо-
відно, тобто при середньому стресі 
(змагання рівня кубку та чемпіонату 
України);

 y при відсутності значущої мотивації 
та як наслідок практично при повній 
відсутності стресу — слабкий стрес 
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(на щотижневих контрольних стар-
тах).

Після цього за допомогою визначення 
кореляції між показниками стресового 
стану (Інрм) та спортивними результа-
тами плавців в перелічених умовах виз-
начався відповідний вплив стресового 
стану на результативність змагальної 
діяльності.

Так, з'ясувалося, що краще за все 
корелюють показники стресу зі спор-
тивними результатами плавців при на-
явності «середнього стресу» та «слабкого 
стресу» і отримали коефіцієнти 0,78 та 
0,61 відповідно. При цьому в першому 
випадку зменшення рівня стресу досяга-
лося за допомогою різноманітних засобів 
саморегуляції. У другому — за рахунок 
відсутності сильної мотивації до отри-
мання високих результатів і завоювання 
призових місць.

Гірше за все визначився цей взаємо-
зв’язок при сильному стресі де коефіцієнт 
кореляції склав 0,38. При цьому, найне-

приємніше для спортсмена було те, що 
досить сильно коливалися самі спортивні 
результати. Вони були нестабільними. 
Стрес практично весь час до старту збері-
гав високий рівень.

Таким чином, можна зазначити, що 
вплив стресового стану на результа-
тивність є. Однак ступінь самого впливу 
визначається не лише властивостями 
нервової системи. Тренованість та спе-
ціальна психологічна підготовка юних 
спортсменів здатні значно підвищити 
стійкість до стресу. Вольові зусилля, 
контроль, свідоме подолання страху, 
прагнення оволодіти собою призводять 
до того, що фізіологічні наслідки стресу 
завмирають та можуть навіть не про-
являтися зовсім. але для цього треба 
володіти досить значною психологічною 
підготовкою.

крім того, фахівець, який керує про-
цесом виступу спортсменів в змаганнях, 
повинен вміти вірно ставити мету та про-
понувати мотиви змагальної діяльності.
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