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Мета роботи: з’ясувати ефективність вико-
ристання комп’ютерних тест-тренажерів, зокрема 
програму «MY_TIMER», для оцінки функціональ-
ного стану учнів до і після тренування та вибору 
оптимального навантаження в процесі тренування. 

Матеріал і методи досліджень: теоретичний 
аналіз та узагальнення літератури, комп’ютерні 
тест-тренажері, програма «MY_TIMER», яка при-
значена для оцінки стану людини на основі аналі-
зу його суб’єктивного сприйняття різних проміжків 
часу. Стандартна процедура тестування: 1) Вста-
новити інтервал часу в 10 секунд на шкалі. 2) Ін-
струкція піддослідному: «Після старту секундоміру 
12 разів натискайте ліву кнопку миші кожні 10 се-
кунд». 3) Піддослідний, дивлячись на включений 
секундомір, 12 разів фіксує натисненням кнопки 
проміжки часу в 10 секунд (отримуємо об’єктивні 
показники). 4) Потім закриває очі і виконує це ж 
завдання без візуального контролю (отримуємо 
суб’єктивні показники). 5) Порівняння результатів 
демонструє суб’єктивне зрушення суб’єктивної 
оцінки проміжку часу в 10 секунд. В експерименті 
брали участь 14 учнів ЗСО м. Славутич, 12-14 ро-
ків, які постійно відвідують тренування з плавання 
у басейні. Статистичну обробку даних проводили 
за допомогою Microsoft Excel. 

Результати та висновки. Аналіз отрима-
них результатів до тренування об’єктивного і 
суб’єктивного сприйняття різних проміжків часу 
показав підвищений рівень психічної активності, 
тобто стан збудження юних спортсменів, їх опти-
мальну готовність до оперативної діяльності. Піс-
ля тренування в результатах школярів є тільки 
якісні недостовірні зміни. Негативний середній ре-
зультат (суб’єктивне зрушення суб’єктивної оцін-
ки) показник того, що можна буде збільшити на-
вантаження плавців на наступному тренуванні. З 
14 випробовуваних тільки у одного був позитивний 
суб’єктивний результат (трохи більше однієї секун-
ди). Збільшення суб’єктивної оцінки проміжку часу 
більше 3 секунд зазвичай супроводжує зниження 
рівня психічної активності внаслідок стомлення, 
зниження концентрації уваги, сонливість. Тому 
для цього учня фізичне та емоційне навантажен-
ня було досить значним. У інших учнів, у яких ви-
значали психофізіологічні показники, залишилися 

невитрачені ресурси в процесе тренування. Це 
необхідно враховувати при плануванні наванта-
ження на наступне тренування.

Ключові слова: комп’ютерні тест-тренажери, 
програма «MY_TIMER В», психофізіологічний 
стан, учні.

Зв’язок з науковими програмами, планами, 
темами. Дослідження виконано відповідно до на-
уково-дослідної теми кафедри біологічних основ 
фізичного виховання, здоров’я і спорту (БОФВЗС) 
Національного університету «Чернігівський ко-
легіум» імені Т. Г. Шевченка: «Організація асинх-
ронної та синхронної взаємодії в освітньому про-
сторі з урахуванням психофізіологічних особли-
востей майбутніх фахівців», № держ. реєстрації 
0121U110765.

Вступ. У сучасному спорті для досягнення 
результативності у змагальній діяльності, збіль-
шення загального об’єму навантажень, особливо 
в плаванні, втратило свій сенс ще в 70-х роках. 
Зростання інтенсивності навантажень призводило 
до зниження їх загального об’єму. Тому, в проце-
сі тренувань почали використовувати в плаванні 
метод коротких інтервалів з високою швидкістю, 
що привело до збільшення об’єму роботи, спря-
мованої на вдосконалення анаеробного ресинтезу 
АТФ, але це призводило до виснаження енерге-
тичних ресурсів спортсменів, особливо в підліт-
ковому віці, тому постало питання про контроль 
стану спортсмена під час тренування. Крім того, 
тренування в зоні субмаксимального наванта-
ження, можуть викликати у юних спортсменів по-
гіршення функціонування основних фізіологічних 
систем організму, що негативно буди впливати на 
стан їх здоров’я. На думку Мангрова И.Н., на кож-
ному з етапів багаторічного спортивного тренуван-
ня на перше місце повинно висуватися зміцнення 
здоров’я дитини, а не його спортивна діяльність 
і результати [1]. Тому виникає необхідність вико-
ристання методів контролю в якості інструменту 
для підвищення ефективності процесу підготовки 
спортсмена. Відомо, що багато переможців дитя-
чо-юнацьких та молодіжних чемпіонатів не вихо-
дять на рівень національних збірних, а закінчують 
спортивну кар’єру, так і не розпочавши виступи у 
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дорослих командах [1]. Сьогодні актуальним за-
вданням будь-якого тренера є вибір адекватного 
інструментарію, здатного не лише дати об’єктивну 
інформацію про функціональний стан спортсмена 
завдяки психодіагностиці, але і розробити психо-
фізіологічні дослідження для організації і корекції 
тренувального та змагального процесів [2]. Так, 
вивченням психофізіологічних станів, які виника-
ють в умовах фізичного, емоційного, розумового 
навантаження і можуть впливати на нейрону ре-
гуляцію і управління руховою діяльністю спортс-
менів, на поліпшення результативності в спорті 
займалися наступні дослідники: Платонов В.М., 
Ільїн Є.П., Коробейніков Г.В., Корольчук М.С., Сі-
віцький В.Г., Козіна Ж.Л., Макаренко М.В. та ін. Ви-
значення психофізіологічних показників спортсме-
нів різної кваліфікації проводились з використан-
ням комп’ютерної програми «Psychodiagnostics» 
[3], комп’ютерноі системи «Діагност - 1» [4], а та-
кож за допомогою різних тренажерів, зокрема апа-
ратно-програмного психодіагностичного комплек-
су «Мультипсихометр-05» [5] та ін. Наші зарубіжні 
колеги використовують більш професійний підхід, 
з залученням електроенцефалографічних дослі-
джень, вивчаючи на нейронному рівні реакції ор-
ганізму на різні подразники та загальні механізми 
відчуття, сприйняття, навчання, мотивації, емоцій, 
мислення, свідомості, поведінки і психічної діяль-
ності. Niklas Ihssen, Sabine Heim, Andreas Keil [6] 
досліджували біоелектричну активність нейронів 
при показі приємних і неприємних картинок та дії 
слова у модифікованій обробки інформації. Вони 
довели, що обробка зорових сигналів заважає по-
дальшому лексико-семантичному аналізу в лівої 
скроневої долі кори великих півкуль [6]. Вивченням 
нейронних механізмів обробки стимулів (картинок, 
що зображують природні, приємні та неприємні 
сцени), займалися Catalina Alorda та ін. [7]. Вони 
показали, що емоційні картинки направляють ви-
біркову зорову увагу, включаючи перцептивне ко-
дування, репрезентацію стимулу в робочій пам’яті 
та детальну оцінку стимулу за допомогою виник-
нення потенціалів дії в окремих ділянках кори ве-
ликих півкуль. Вибіркова обробка емоційних сигна-
лів стимулює увагу, орієнтування та навчання [7].

Мета роботи: з’ясувати ефективність вико-
ристання комп’ютерних тест-тренажерів, зокрема 
програму «MY_TIMER», для оцінки функціональ-
ного стану учнів до і після тренування та вибору 
оптимального навантаження в процесі тренування. 

Матеріал та методи дослідження: теоретич-
ний аналіз та узагальнення науково-методичної 
літератури, комп’ютерні тест-тренажері, програ-
ма «MY_TIMER», яка призначена для оцінки ста-
ну людини на основі аналізу його суб’єктивного 
сприйняття різних проміжків часу. Стандартна 

процедура тестування: 1) Встановити інтервал 
часу в 10 секунд на шкалі. 2) Інструкція: піддо-
слідному «Після старту секундоміру 12 разів на-
тискайте ліву кнопку миші кожні 10 секунд». 3) Під-
дослідний, дивлячись на включений секундомір, 
12 разів фіксує натисненням кнопки проміжки часу 
в 10 секунд (отримуємо об’єктивні показники). 
4) Потім закриває очі і виконує це ж завдання без 
візуального контролю (отримуємо суб’єктивні по-
казники). 5) Порівняння результатів демонструє 
суб’єктивне зрушення суб’єктивної оцінки про-
міжку часу в 10 секунд [2]. В експерименті брали 
участь 14 учнів ЗСО м. Славутич, 12-14 років, які 
постійно відвідують тренування з плавання у ба-
сейні. Статистичну обробку даних проводили за 
допомогою Microsoft Excel. Достовірну відмінність 
між середніми арифметичними величинами визна-
чали за допомогою t-критерію Стьюдента. 

Результати дослідження та їх обговорен-
ня. Результати попередніх досліджень, які опи-
сані в статті [8], показали, що використання зна-
чень латентного періоду простих зорово-моторної 
та слухово-моторної реакцій, які визначали за 
швидкістю реакції на подразники у вигляді звуку 
та світла різного кольору, недостатньо для оці-
нювання та контролю нервово-психічного статусу 
учня. Отримані результати не дозволили повною 
мірою проаналізувати особистісні психофізіологіч-
ні якості досліджуваних та їх стан, а тільки силу 
нервових процесів піддослідних. Вивченням стану 
психофізіологічних функцій у спортсменів високої 
кваліфікації в умовах тренувальної і змагальної 
діяльності впродовж багатьох років займалися 
співробітники лабораторії психофізіологічної діа-
гностики Державного науково-дослідного інститу-
ту фізичної культури та спорту під керівництвом 
Г. Коробейнікова. У їх монографії дається обґрун-
товане підтвердження важливості діагностики пси-
хофізіологічних функцій і станів спортсменів. Пси-
хофізіологічний стан об’єднує, з одного боку, пси-
хічні реакції, а з іншого боку – стан фізіологічних 
систем, які забезпечують виконання спортивної ді-
яльності [4]. У своїх подальших дослідженнях вони 
продовжили працювати із спортсменами високої 
кваліфікації, але головну увагу стали приділяти 
впливу окремих психофізіологічних функцій на 
поведінку спортсмена, наприклад боксерів з ата-
куючим і захисним стилями ведення поєдинку [5]. 
Але виникає питання – це показники (високі зна-
чення швидкості та переробки інформації боксерів 
з атакуючим стилем ведення поєдинку) є вродже-
ними, генетично запрограмованими, їх обумовлює 
тип вищої нервової діяльності самого боксера, або 
набутими (постійні тренування розвинули ці психо-
фізіологічні якості у спортсмена). Так нашими до-
слідженнями по впливу більш високої спеціалізації 
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спортсмена (на прикладі боротьби) на швидкість 
сприйняття інформації в мозку і час ухвалення 
рішення, було показане наступне [9]. При інтен-
сивному зайнятті спортом у людини нівелюються 
індивідуальні відмінності, які заважають спортс-
мену, а розвиваються ті психофізіологічні якості, 
які дозволяють йому досягти високих результатів 
у вибраному виді спорту. У висококваліфікованих 
борців в результаті інтенсивних тренувань швид-
ше відбувається кодування, швидкість та перероб-
ка інформації, що надходить, удосконалюються 
такі якості, як концентрація уваги, адекватність, 
предметність, цілісність, активність і вибірковість 
сприйняття [9]. 

Відмінність даного дослідження полягає у ви-
борі суб’єкта – це учні, які ще не досягли високої 
кваліфікації, тренування ще не змінили їх психо-
фізіологічні якості. Крім того, на наш погляд, го-
ловним в дослідженнях з юними спортсменами є 
правильність побудови тренування з адекватним 
(для кожного індивідуально) навантаженням і 
контроль цього навантаження. Використання про-
грами В.Г. Сівіцького «MY_TIMER» дозволило нам 
дати оцінку психофізіологічному стану підлітків до 
і після тренувань з плавання. Отримані результати 
наведено в таблиці 1.

Таблиця 1 – Вплив тренувань на зміни об’єктивних і 
суб’єктивних показників підлітків (M± m), п=14

Показники
До  

тренування
Після  

тренування Р

M1± m1 M2± m2
об’єктивні -0,006±0,001 -0,013±0,002 ≤ 0,5
суб’єктивні -1,300±0,260 -1,093±0,218 ≤ 0,5

Аналіз об’єктивного сприйняття різних про-
міжків часу до тренування, коли піддослідний, 
дивлячись на включений секундомір 12 разів на-
тискував ліву кнопку миші кожні 10 секунд, дали 
наступне: середній результат відхилень у двох 
плавців дорівнює нулю, у інших соті і тисячні зна-
чення секунд. Юні спортсмени, їх сенсорні сис-
теми спрямовані на виконання фізичного наван-
таження. Аналіз отриманих результатів показав, 
що після тренування є тільки якісні недостовірні 
зміни, але вони більше відрізняються від нуля, 
ніж до тренування, внаслідок фізичного наванта-
ження учнів на тренуванні. Зменшення середньої 
суб’єктивної оцінки проміжку часу до тренування 
підлітків характеризує їх підвищений рівень пси-
хічної активності − тобто стан збудження. Зна-
чення −1,3 може свідчити про мобілізацію і опти-
мальну готовність школярів до оперативної діяль-
ності. Негативний середній результат (суб’єктивне 
зрушення суб’єктивної оцінки) після тренування 
є показником того, що можна було б збільшити 

навантаження плавців на наступному тренуванні. 
З 14 піддослідних тільки у одного був позитив-
ний суб’єктивний результат − для нього фізичне 
та емоційне навантаження було досить значним. 
Збільшення суб’єктивної оцінки проміжку часу 
більше 3 секунд зазвичай супроводжує зниження 
рівня психічної активності внаслідок стомлення, 
зниження концентрації уваги, сонливість – тобто 
характеризує стан апатії, емоційного «вигоран-
ня». У нашого плавця величина відхилення була 
трохи більше однієї секунди, і це свідчить про те, 
що нарощувати фізичне навантаження для нього 
може бути небезпечним і не має сенсу. Наше до-
слідження відноситься до констатуючого експери-
менту, ми визначали психофізіологічні показники 
без тривалого впливу на учнів будь-якого чинни-
ка, у відмінності від робіт співробітників кафедри 
олімпійського і професійного спорту, спортивних 
ігор та туризму факультету фізичного виховання 
і спорту Харківського національного педагогічного 
університету імені Г.С. Сковороди. Так, Калінічен-
ко В.Є., Козіна Ж.Л та ін. [3] використали в якості 
такого чинника музичний супровід на тренуваннях, 
для виявлення його впливу на психофізіологічні 
функції регбістів 16-17 років. Експеримент тривав 
два місяці і вони отримали результати, які свід-
чать, що застосування музичного супроводу пози-
тивно впливає на психічну витривалість, швидкість 
реакції в різних режимах подачі сигналу, стійкість 
і силу нервової системи [3]. Або інше досліджен-
ня [10], коли Козіна Ж.Л. з групою співробітників 
розробили спеціальну методику застосування ко-
ординаційних (швидкісних) сходів для поліпшення 
технічних навичок і розвитку психофізіологічних 
функцій юних волейболістів. На початку і після за-
кінчення експерименту, якій проводився протягом 
3 місяців, було проведено психофізіологічне тес-
тування. Воно показало, що розроблена методика 
застосування координаційних (швидкісних) сходів 
є ефективним, доступним і надійним засобом по-
ліпшення психофізіологічного стану, підвищення 
рівня фізичної та технічної підготовленості юних 
волейболістів 16-17 років [10]. Вивчення психофі-
зіологічних станів юних та високо кваліфікаційних 
спортсменів, використовуючи різні комп’ютерної 
програми, комп’ютерні тест-тренажері, є перспек-
тивним та може значно покращити результати тре-
нувань і виступів на змаганнях спортсменів.

Висновки 
1. Використання комп’ютерних тест-

тренажерів, зокрема програму «MY_
TIMER» є актуальним і перспективним, 
вона дає можливість визначить готовність 
школярів до виконання фізичного наван-
таження та контролю психофізіологічних 
станів юних спортсменів після тренування.
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2. Отриманий негативний середній резуль-
тат (суб’єктивне зрушення суб’єктивної 
оцінки) після тренування юними плавцями 
є показником для збільшення фізичного 
навантаження на наступному тренуванні.

3. Комп’ютерні тест-тренажери з іншими про-
грамами для визначення психофізіологіч-
них показників необхідно використовувати 
для правильної побудови тренування і ви-
значення індивідуального об’єму наванта-
ження для кожного спортсмена.

Перспективи подальших досліджень. В 
подальших дослідженнях будуть використані 
комп’ютерні тест-тренажери: програми «Числова 
та Кольорова таблиці», «Фішки», які дозволяють 

діагностувати та кількісно оцінювати такі особли-
вості уваги як стійкість, розподіл, перемикання, а 
також оперативного мислення, домінування в опе-
ративній діяльності образного або наочно-дієвого 
мислення. Впровадження в спортивне тренування 
тест-тренажерів для контролю психофізіологічно-
го стану юного спортсмена та розвитку особистіс-
них психофізіологічних якостей учнів дозволяє з 
високою ефективністю формувати і удосконалю-
вати ці якості, науково обґрунтувати напрям інди-
відуалізації тренувальних навантажень, швидко 
оцінювати поточний функціональний стан спортс-
мена, а також сприяє вірному вибору методики 
проведення занять фізичними вправами з учнями 
ЗСО. 
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Application of Test-Trainers for Control Psycho-Physiological State of Young Athletes
Kovalenko M. V., Zhydenko A. O.
Abstract. The purpose of the study was to find out the effectiveness of using computer tests simulators, 

in particular the “MY_TIMER” program, to assess the functional state of students before and after training and 
to choose the optimal load in the training process. 

Materials and methods. The methods which were used in the study were theoretical analysis and gen-
eralization of scientific theoretical literature, computer test simulators, the “MY_TIMER” program, which was 
designed to assess a person’s condition based on the analysis of his/her subjective perception of different 
periods of time. Standard test procedure: 1) Install time interval of 10 seconds on the scale. 2) Instructions to 
the subject: “After the start of the stopwatch, press the left mouse button 12 times every 10 seconds”. 3) The 
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subject, looking at the stopwatch, fixes 12 times by pressing buttons for a time interval of 10 seconds (we get 
objective indicators). 4) Then close the eyes and perform the same task without visual control (we get subjec-
tive indicators). 5) Comparison of results shows a subjective shift of subjective assessment of a time interval 
of 10 seconds. 14 participators of the experiment are 12-14-year-old students of Slavutych secondary school, 
who regularly attend swimming training in the pool. Statistical processing of data was carried out using Micro-
soft Excel.

Results and discussion. Analysis of the obtained results before objective and subjective training of per-
ception of different periods of time showed an increased level of mental activity, that is, the state of excitement 
of young athletes, their optimal readiness for surgery activity. After the training, there are only qualitatively 
unreliable changes in the results of schoolchildren. Negative average result (subjective shift of subjective 
assessment) is an indicator that it will be possible to increase the load of swimmers on the next training. Out 
of 14 subjects, only one had a positive subjective test result (just over one second). Increasing the subjective 
assessment of the interval time longer than 3 seconds is usually accompanied by a decrease in the level of 
mental activity due to fatigue, decreased concentration of attention, drowsiness – that is, it characterizes a 
state of apathy, emotional “burnout”. Therefore, for this student, physical and emotional load was quite sig-
nificant. In other students, in whom psychophysiological indicators were determined, unspent resources after 
training were remained.

Conclusion. Use of computer test simulators, in particular the program “MY_TIMER” is relevant and prom-
ising, it gives an opportunity to determine readiness of schoolchildren to perform physical exercise and psy-
chophysiological control states of young athletes after training. The obtained negative average result (subjec-
tive shift of subjective assessment) after training by young swimmers is an indicator for increasing the physical 
load in the next training session. Computer test simulators with other programs for determination psychophys-
iological indicators must be used for correcting construction training and determining the individual workload 
for every athlete.

Keywords: computer test simulators, “MY_TIMER” program, psychophysiological state, students.
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