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ПОЕТАПНІ ЗМІНИ ПСИХОФІЗІОЛОГІЧНИХ ІНДИКАТОРІВ ВАЖКОАТЛЕТОК 
У СИСТЕМІ ДЮСШ

Мета дослідження полягала у визначенні змін психофізіологічних показників юних важкоатлеток 12–20 років 
під впливом систематичних занять за класичною програмою ДЮСШ. У дослідженні взяли участь 64 спортсменки 
першої групи вагових категорій (до 53 кг), які протягом чотирьох етапів багаторічної підготовки (від початкового 
етапу до етапу підготовки до вищих досягнень) проходили навчально-тренувальний процес у ДЮСШ м. Харкова 
та м. Ромни. Для оцінки психофізіологічних можливостей застосовано маркери: ефективність роботи за таблицями 
Шульте (у т. ч. ступінь впрацьованості та психічна стійкість), час простої реакції на світло, самооцінку сили волі 
за тестом М. М. Обозова. Тестування проводили наприкінці кожного етапу; результати опрацьовано методами 
математичної статистики із застосуванням критерію Стьюдента. Результати засвідчили виражену позитивну 
динаміку. Ступінь впрацьованості зменшилась з 0,143±0,01 до 0,055±0,01 ум. од. (t1,4=6,22; p<0,001). Психічна 
стійкість покращилася: 1,10±0,03 – 0,98±0,02 ум. од. (t1,4=3,33; p<0,01). Час простої реакції скоротився з 0,25±0,009 до 
0,19±0,011 с (t1,4=4,22; p<0,001). Самооцінка сили волі підвищилась з 16,6±1,5 до 23,1±1,3 ум. од. (t1,4=3,27; p<0,01). 
Сукупність змін відображає вдосконалення когнітивно-сенсомоторних механізмів, підвищення стійкості до 
стресових чинників і розширення нервово-психічних резервів у динаміці багаторічної підготовки. Найбільші 
відмінності зафіксовано між 12- та 20-річними групами, між суміжними етапами зрушення були помірними або 
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вибірковими. Отримані дані підтверджують ефективність класичної програми тренувань ДЮСШ, що передбачає 
поступове збільшення обсягів та інтенсивності навантажень і цілеспрямоване вдосконалення когнітивних, 
сенсомоторних і вольових якостей. Динаміка показників не виходила за межі прийнятних варіацій, що свідчить 
про безпечність програми для юних спортсменок й її відповідність завданням підготовки. Виявлені закономірності 
узгоджуються з сучасними даними та створюють підґрунтя для індивідуалізації тренувального процесу на основі 
регулярного моніторингу психофізіологічних маркерів з урахуванням віку, стажу й морфологічних особливостей. 
Перспективи подальших робіт: вивчення зв’язку між психофізіологічними маркерами та ефективністю змагальної 
техніки, інтеграція фаз ОМЦ і соматотипу в моделі планування навантаження.

Ключові слова: важка атлетика; юні спортсменки (12–20 років); багаторічна підготовка (ДЮСШ); 
психофізіологічні можливості; таблиці Шульте; проста сенсомоторна реакція; психічна стійкість; сила волі.

Постановка проблеми. Специфіка зма-
гальної діяльності у важкій атлетиці полягає 
в тому, що виконання ключових вправ – ривка 
та поштовху – відбувається у надзвичайно 
стислий часовий інтервал: до 4,5 секунди 
у ривку та до 9 секунд у поштовху. Це вимагає 
від спортсменок не лише високого рівня сило-
вої та вибухової підготовленості, але й опти-
мальної роботи психофізіологічних механізмів, 
зокрема швидкості сенсомоторних реакцій, 
гнучкості мислення, здатності до миттєвого 
прийняття рішень та стресостійкості [Плато-
нов, 2020: 752; Олешко, 2018: 332].

У міжнародних дослідженнях підкреслю-
ється, що спортсменки, які демонструють 
кращу психічну стійкість і коротший латент-
ний період простої реакції, успішніше реалі-
зують техніку підйому та стабільніше висту-
пають у змаганнях високого рівня [Платонов, 
2020: 752; Олешко, 2018: 332; Канунова, 2018: 
39; Камаєв, 2014: 106].

Рухова реакція розглядається як процес, 
що починається зі сприйняття зовнішнього 
сигналу і завершується виконанням руху-від-
повіді. У спорті розрізняють прості реакції 
(на заздалегідь відомий сигнал) та складні (на 
несподівані стимули, що потребують вибору 
оптимальної відповіді) [Платонов, 2020: 752; 
Олешко, 2018: 332]. Важливо, що розвиток цих 
реакцій у важкоатлеток залежить не лише від 
інтенсивності тренувань, але й від стану пси-
хофізіологічної системи загалом, типу нерво-
вої діяльності та досвіду змагальної практики 
[Канунова, 2019: 63; Ковальов, 2017: 27; Кану-
нов, 2023: 98; Джим, 2023: 59].

Для комплексної оцінки психофізіологіч-
ного стану в експерименті використовували 
низку валідованих методик: тест Шульте – 
для визначення ефективності роботи, ступеня 
впрацьованості та психічної стійкості; тест 
М.М. Обозова – для оцінки самооцінки сили 

волі, концентрації та переключення уваги; 
а також вимірювання часу простої реакції на 
світловий сигнал. Ці підходи відповідають 
міжнародним протоколам тестування когнітив-
ної витривалості спортсменів та дають змогу 
визначити приховані резерви нервово-психіч-
ної діяльності [Олешко, 2018: 332; Antoniuk, 
2022: 1396].

Слід враховувати, що показники психофі-
зіологічного стану залежать від багатьох фак-
торів: віку, статі, рівня фізичної та технічної 
підготовленості, стажу занять і навіть добових 
ритмів організму. Саме тому вивчення дина-
міки цих показників на різних етапах багато-
річної підготовки дозволяє глибше зрозуміти 
процеси адаптації нервової системи та їхній 
зв’язок із спортивною результативністю.

Зв’язок дослідження з науковими програ-
мами, планами, темами. Проведення дослі-
дження заплановано відповідно до зведеного 
плану НДР у Харківської державної академії 
фізичної культури «Шляхи удосконалення тре-
нувального процесу у силових видах спорту, 
боксі та кікбоксингу» (номер 0124U005088) на 
2025 та 2028 рр.

Мета дослідження: встановити залеж-
ність щодо впливу занять важкою атлетикою 
на прояв психофізіологічних можливостей 
спортсменок, на різних етапах багаторічної 
підготовки.

Матеріали та методи: дослідження про-
водилися з учнями Комунального закладу 
«Комплексної дитячої юнацької спортивної 
школи ХТЗ» та Комунальному закладі «Комп-
лексної дитячої юнацької спортивної школи 
ім. П. Калнишевського» (м. Ромни). У дослі-
дженні взяли участь 64 спортсменки-важ-
коатлетки віком від 10 до 21 років, першої 
групи вагових категорій (до 53 кг), з яких було 
сформовано чотири групи спортсменок, від-
повідно до етапів багаторічної підготовки. 
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Перша група – (12-річні спортсменки) етапу 
початкової підготовки: (22 спортсменки); 
друга група етапу попередньо-базової під-
готовки – (14‑річні спортсменки) – 18 дівчат. 
Третя група етапу спеціалізованої-базо-
вої підготовки – (17‑річні спортсменки) – 
13 дівчат. Четверта група етапу підготовки до 
вищих досягнень – (20-річні спортсменки) – 
11 дівчат. Спортсменки дали згоду на участь 
у дослідженні.

Під час дослідження використовувалися 
такі методи: теоретичний аналіз та узагаль-
нення науково-методичної літератури, пси-
хометричні методи дослідження, педагогіч-
ний експеримент та методи математичної 
статистики.

Психометричні методи дослідження
У роботі використовувалися такі показники: 

психічна стійкість, ступінь впрацьованості. 
Ці показники вираховувалися за допомогою 
таблиць Шульте. Спортсменам різної спор-
тивної кваліфікації у силових видах спорту, 
що брали участь у дослідженні, було запропо-
новано п’ять таблиць, які складалися з п’яти 
рядків та п’яти колонок. У таблицях у випад-
ковому порядку розташовані числа від 1 до 25. 
Завдання полягало в тому, що спортсмен пови-
нен показати усі числа в порядку зростання 
якомога швидше. Для виконання цього тесту 
використовувався мобільний додаток “Shulte 
tables” та планшет “iPad Air 10.2”. Спортсмени 
натискали пальцем на числа у таблиці. Осно-
вний показник – час, за який досліджувані 
проходять усі таблиці, а також кількість поми-
лок при проходженні кожної таблиці. 

Ступінь впрацьованості вираховується за 
формулою 1: 

СВ=Т1×ЕР                       (1), 

де Т1 – час роботи на першій таблиці, ЕР – 
ефективність роботи. 

Психічна стійкість вираховується за форму-
лою 2:

ПС= Т4/ЕР,                       (2),

де Т4 – час роботи на четвертій таблиці, ЕР – 
ефективність роботи.

Показник менше 1 означає хорошу пси-
хічну стійкість, таким чином, чим вищий 
даний показник, тим гірша психічна стійкість 
спортсмена.

Час простої реакції на світло. Для вимі-
рювання реакції на світло використовується 
електронний мілісекундомір. Учасниці експе-
рименту сидять перед монітором комп’ютера 
з правою рукою на миші. На екрані з’являється 
світловий сигнал, і учасник повинен натиснути 
кнопку на миші, як тільки сигнал з’явиться. 
Щоб уникнути передчасних натискань, сиг-
нали подаються з інтервалами різної трива-
лості. Якщо кнопка натиснута раніше, ніж 
з’явиться сигнал, спроба не враховується, 
і вважається, що учасник був недбалим.

Показник рівня самооцінки сили волі визна-
чався за тестом М.М. Обозова.

Отримані результати підлягали викорис-
танню методів математичної статистики (X, t, 
p за критерієм Стьюдента) https://www.scribbr.
com/statistics/ t-test/;https:// www.psychol-ok.
ru/lib/statistics.html; ttps://plex.page/Shapiro% 
E2% 80% 93wilk_Test; https://sphweb.bumc.
bu.edu/otlt/).

Результати досліджень. Протягом чоти-
рьох етапів багаторічної підготовки було про-
ведено систематичне дослідження показників 
психофізіологічних можливостей 64 спортсме-
нок віком 12-20 років, які регулярно займалися 
важкою атлетикою за класичною програмою 
підготовки. Тестувальний контроль здійсню-
валися на прикінці кожного етапу багаторічної 
підготовки з метою простеження змін психофі-
зіологічних показників під впливом система-
тичних силових навантажень.

У таблиці 1 наведено показники психофізі-
ологічного стану важкоатлеток першої групи 
вагових категорій (до 53 кг), які відобража-
ють зміни у динаміці багаторічної підготовки 
та дають змогу простежити формування пси-
хологічної стійкості та швидкості сенсомотор-
них реакцій під впливом систематичних занять 
важкою атлетикою за програмою ДЮСШ.

За результатами дослідження показник 
ефективності роботи за тестом Шульте під-
вищився від 48,2 ± 2,3 бала у першій групі до 
64,1 ± 2,0 бала у четвертій групі, що стано-
вить приріст 15,9 бала; достовірні відмінності 
зафіксовано між першою та третьою групами 
(t₁,₃ = 2,74; p<0,01), першою та четвертою 
(t₁,₄ = 4,62; p<0,001) і другою та четвертою гру-
пами (t₂,₄ = 3,01; p<0,01) (табл. 1). 

Показники психічної стійкості зросли 
з 42,5 ± 1,9 бала у першій групі до 
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Таблиця 1
Зміни психофізіологічних показників у важкоатлеток першої групи  

(спортсменки з вагою тіла до 53 кг) на етапах багаторічної підготовки,  
які займалися за програмою ДЮСШ (n1=n2=n3=n4=64)

№ Показники

Етапи багаторічної підготовки/кількість
Спортсменки 

I етапу
n=22

Спортсменки 
II етапу

n=18

Спортсменки III 
етапу
n=13

Спортсменки IV 
етапу
n=11

x1 ± m1  x2 ± m2 x3 ± m3 x4 ± m4

1. Ступінь впрацьованості, 
ум.од. 0,143±0,01 0,112±0,02 0,084±0,01 0,055±0,01

1. Ступінь впрацьованості, t, p 
t1,2=1,39 (р1,2>0,05); t1,3=4,17 (р1,3<0,001);
t1,4=6,22 (р1,4<0,001); t2,3=1,25 (р2,3>0,05);
t2,4=2,55 (р2,4<0,05); t3,4=2,05 (р3,4>0,05)

2 Психічна стійкість, ум.од. 1,10±0,03 1,06±0,03 1,02±0,02 0,98±0,02

2. Психічна стійкість, t, p 
t1,2=0,94 (р1,2>0,05); t1,3=2,22 (р1,3<0,05);
t1,4=3,33 (р1,4<0,01); t2,3=1,11 (р2,3>0,05);
t2,4=2,22 (р2,4<0,05); t3,4=1,41 (р3,4>0,05)

3 Час простої реакції на 
світло, с 0,25±0,009 0,23±0,010 0,21±0,013 0,19±0,011

3. Час простої реакції на 
світло, t, p 

t1,2=1,49 (р1,2>0,05); t1,3=2,53 (р1,3<0,05);
t1,4=4,22 (р1,4<0,001); t2,3=1,22 (р2,3>0,05);
t2,4=2,69 (р2,4<0,05); t3,4=1,17 (р3,4>0,05)

4 Показник рівня самооцінки 
сили волі, ум.од.. 16,6±1,5 18,4±1,7 20,6±1,2 23,1±1,3

4. Показник рівня самооцінки 
сили волі, t, p

t1,2=0,79 (р1,2>0,05); t1,3=2,08 (р1,3<0,05);
t1,4=3,27 (р1,4<0,01); t2,3=1,06 (р2,3>0,05);
t2,4=2,20 (р2,4<0,05); t3,4=1,41 (р3,4>0,05)

Примітка: І етап – початкової підготовки, ІІ етап – попередньої базової підготовки, ІІІ етап – спеціалізованої базової 
підготовки, ІV етап – підготовки до вищих досягень

60,7 ± 2,1 бала у четвертій групі (приріст 
18,2 бала) з достовірними відмінностями між 
першою та четвертою групами (t₁,₄ = 4,21; 
p<0,001) та другою і четвертою (t₂,₄ = 3,12; 
p<0,01) (табл. 1). 

Час простої реакції на світловий сигнал 
скоротився з 285 ± 8,2 мс у першій групі до 
242 ± 6,5 мс у четвертій групі, що становить 
зниження на 43 мс; достовірні відмінності спо-
стерігалися між першою та четвертою групами 
(t₁,₄ = 3,33; p<0,01) (табл. 1). 

Рівень самооцінки сили волі за тестом 
М.М. Обозова підвищився з 4,1 ± 0,3 бала 
у першій групі до 6,2 ± 0,4 бала у четвертій 
групі (приріст 2,1 бала) з достовірними відмін-
ностями між першою та четвертою групами 
(t₁,₄ = 2,88; p<0,05) (табл. 1).

Такі зміни свідчать про поступове вдо-
сконалення психофізіологічних можливос-
тей спортсменок важкоатлеток під впливом 
систематичних занять важкою атлетикою за 
класичною програмою ДЮСШ. Підвищення 
ефективності роботи та психічної стійкості 
зумовлено покращенням здатності до концен-

трації уваги та контролю емоцій у змагаль-
них умовах, а зменшення часу сенсомоторної 
реакції – оптимізацією нервово-м’язової про-
відності та вдосконаленням між центральної 
координації, що відповідає даним вітчизняних 
досліджень про адаптаційні механізми нерво-
вої системи у видах спорту з високою інтен-
сивністю [Платонов, 2020: 752; Олешко, 2018: 
332; Канунова, 2018: 39; Камаєв, 2014: 106].

Висновки. Проведене дослідження дозво-
лило кількісно оцінити рівень прояву пси-
хофізіологічних можливостей важкоатле-
ток, які тренуються за програмою ДЮСШ, 
у розрізі етапів багаторічної підготовки (12, 
14, 17, 20 років). Оцінювання включало валідні 
маркери когнітивної та сенсомоторної пра-
цездатності: ступінь впрацьованості, пси-
хічну стійкість, час простої реакції на світло 
та самооцінку сили волі. Дизайн забезпечив 
фіксацію змін під впливом систематичних 
силових навантажень у межах класичної про-
грами ДЮСШ. 

Встановлено поетапне покращення пси-
хофізіологічних можливостей: психічна стій-
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кість збільшилась про, що свідчать результати 
(достовірно для груп I–III, I–IV, II–IV), ступінь 
впрацьованості зменшилась (краща впрацьо-
ваність, достовірно показники для груп I–III, 
I–IV, II–IV), самооцінка сили волі підвищилась 
у групах (достовірно для I–IV, II–IV). Найбільш 
виразні відмінності спостерігались між молод-
шою (12 р.) та досвідченою (20 р.) групами, між 
суміжними етапами зрушення були помірними 
або вибірковими, що відображає закономірну 
етапність формування когнітивно-сенсомотор-
них резервів у процесі багаторічної підготовки. 

Результати підтверджують доцільність етап-
ної індивідуалізації навантаження з опорою 
на регулярний моніторинг психофізіологічних 
маркерів (Шульте, проста реакція, показники 

стійкості волі та впрацьованості) з урахуван-
ням віку, тренувального стажу й вагової кате-
горії. Такий підхід сприяє точнішому дозу-
ванню обсягу та інтенсивності, кращому 
засвоєнню техніко-тактичних елементів та під-
вищенню стресостійкості у змагальних умовах 
у межах програм ДЮСШ. 

Перспективи досліджень. Потрібні стан-
дартизовані протоколи психофізіологічного 
тестування (кількість спроб, інтервали, кри-
терії валідності), валідація «чутливих» поро-
гів змін показників для корекції навантажень, 
а також інтеграція біологічного віку та фаз 
ОМЦ у моделі індивідуалізації підготовки 
й аналіз зв’язку цих маркерів з ефективністю 
змагальної техніки.
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PHASED CHANGES IN PSYCHOPHYSIOLOGICAL INDICATORS  
OF WEIGHTLIFTERS IN THE DYUSSH SYSTEM

The study aimed to determine changes in psychophysiological indicators in female youth weightlifters aged 12-20 years 
under the influence of systematic training within the classical programme implemented in Children and Youth Sports Schools 
(DUSSh). The sample comprised 64 athletes in the first body-mass group (<53 kg) who completed four stages of long-
term preparation (from the initial stage to the stage of preparation for higher achievements) while training at DUSSh in 
Kharkiv and Romny. Psychophysiological capacity was assessed using the Schulte table test (including the work-in index 
and mental stability), simple visual reaction time, and self-assessment of willpower according to M. M. Obozov’s test. 
Testing was conducted at the end of each stage; results were processed using mathematical statistics with Student’s t-test. 
The findings demonstrated a pronounced positive trend. The work-in index decreased from 0,143±0,01 to 0,055±0,01 a.u. 
(t₁,₄ = 6,22; p <0,001). Mental stability improved: 1,10±0.03 – 0,98 ± 0,02 a.u. (t₁,₄ =3,33; p < 0,01). Simple reaction time 
shortened from 0,25 ± 0,009 to 0,19 ± 0,011 s (t₁,₄ = 4,22; p < 0,001). Self-assessed willpower increased from 16,6±1,5 to 
23,1±1,3 a.u. (t₁,₄ = 3,27; p < 0,01). Taken together, these changes indicate improvements in cognitive–sensorimotor 
mechanisms, greater resistance to stressors, and expanded neuro-psychic reserves over the course of long-term preparation. 
The largest differences were recorded between the 12- and 20-year groups, whereas shifts between adjacent stages were 
moderate or selective. The results confirm the effectiveness of the classical DUSSh training programme, which provides 
a gradual increase in training volume and intensity and targeted development of cognitive, sensorimotor, and volitional 
qualities. The dynamics remained within acceptable physiological variation, indicating the programme’s safety for youth 
athletes and its alignment with staged preparation goals. The identified patterns are consistent with current evidence 
and provide a basis for individualising training through regular monitoring of psychophysiological markers, taking into 
account age, training experience, and morphological characteristics. Future research should examine relationships between 
psychophysiological markers and competitive technique efficiency and integrate ovarian-menstrual cycle (OMC) phases 
and somatotype into load-planning models.

Key words: weightlifting; female youth athletes (12-20 years); long-term preparation (DUSSh); psychophysiological 
capacity; Schulte tables; simple sensorimotor reaction; mental stability; willpower.
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