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АНОТАЦІЯ 

Байрачний Д. Е. Удосконалення психологічної підготовленості 

футболістів на етапі підготовки до вищих досягнень засобами 

психоемоційного тренінгу – кваліфікаційна робота (проєкт) на здобуття 

другого (магістерського) рівня освіти зі спеціальності «017 Фізична 

культура і спорт» – Херсонський держаний університет, Івано-Франківськ, 

2025. 

Актуальність дослідження зумовлена постійно зростаючою 

конкуренцією у сучасному футболі, де високі фізичні та техніко-тактичні 

показники вже не є єдиною запорукою успіху. На етапі підготовки до 

вищих досягнень вирішальне значення набуває психологічна стійкість, 

здатність до саморегуляції, ефективне управління стресом та емоційним 

станом в умовах максимальних навантажень та відповідальності змагань. 

Існуючі традиційні підходи до психологічної підготовки часто є 

недостатніми для формування необхідного рівня психоемоційної 

готовності висококваліфікованих спортсменів. 

Мета дослідження: теоретично обґрунтувати, розробити та 

експериментально перевірити ефективність програми психоемоційного 

тренінгу для удосконалення психологічної підготовленості футболістів на 

етапі підготовки. 

Об'єкт дослідження: процес психологічної підготовки футболістів. 

Предмет дослідження: засоби та методи психоемоційного тренінгу, 

спрямовані на підвищення рівня психологічної підготовленості 

футболістів. 

Наукова новизна полягає в системному підході до інтеграції 

спеціалізованих технік психоемоційної саморегуляції (наприклад, 

методики контролю емоційного стресу, управління стартовим станом,  

розвиток вольових якостей) у тренувальний процес футболістів. Буде 

запропонована та апробована методика, яка комплексно впливає на 



3 
 

ключові компоненти психологічної готовності, необхідні для реалізації 

максимального потенціалу в умовах змагань найвищого рівня. 

Практичне значення результатів дослідження полягає у розробці 

конкретної, практично орієнтованої програми психоемоційного тренінгу, 

яка може бути впроваджена в роботу тренерських штабів та спортивних 

психологів футбольних клубів для цілеспрямованого підвищення рівня 

психологічної підготовленості гравців, зниження рівня психічної 

напруженості та покращення змагальної надійності. 
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ANNOTATION 

Biyrachnyy D. Е. Improvement of Football Players' Psychological 

Preparedness at the Stage of Training for High Achievements through Psycho-

Emotional Training Tools – Qualifying Paper (Project) for the Second (Master's) 

Level of Education in Specialty "017 Physical Culture and Sport" – Kherson 

State University, Ivano-Frankivsk, 2025. 

The relevance of the research is due to the constantly growing competition 

in modern football, where high physical and technical-tactical indicators are no 

longer the only key to success. At the stage of preparation for high achievements, 

psychological stability, the ability for self-regulation, effective stress 

management, and emotional state control become crucial under conditions of 

maximum loads and competitive responsibility. Existing traditional approaches 

to psychological preparation are often insufficient for forming the required level 

of psycho-emotional readiness in highly qualified athletes. 

The aim of the study: to theoretically substantiate, develop, and 

experimentally test the effectiveness of a psycho-emotional training program for 

improving the psychological preparedness of football players at the stage of 

preparing for high achievements. 

The object of the study: the process of psychological preparation of highly 

qualified football players. 

The subject of the study: the tools and methods of psycho-emotional 

training aimed at increasing the level of psychological preparedness of football 

players. 

The scientific novelty lies in the systematic approach to integrating 

specialized psycho-emotional self-regulation techniques (e.g., methods for 

controlling emotional stress, managing pre-start state, development of volitional 

qualities) into the football players' training process. A methodology will be 

proposed and tested that comprehensively affects the key components of 

psychological readiness necessary for realizing maximum potential in high-level 

competitive conditions. 
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The practical significance of the research results consists in developing a 

concrete, practically oriented psycho-emotional training program that can be 

implemented by coaching staffs and sports psychologists in football clubs for the 

targeted improvement of players' psychological preparedness, reduction of 

mental tension, and enhancement of competitive reliability. 
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ВСТУП 

Актуальність теми. Сучасний футбол характеризується високим 

рівнем конкуренції, інтенсивністю тренувального та змагального процесу, 

високим рівнем стресових та емоційних навантажень а також значним 

психологічним навантаженням на спортсменів. Досягнення високих 

результатів у цьому виді спорту залежить не лише від фізичної та технічної 

підготовленості гравців, а й від їхньої психологічної стійкості, здатності 

контролювати емоційні стани, швидко відновлюватися після стресових 

ситуацій і зберігати мотивацію до перемоги. Одним із дієвих засобів 

удосконалення психологічної підготовленості є психоемоційний тренінг, 

який дає змогу формувати оптимальний психоемоційний стан спортсменів 

та підвищувати їхню результативність у змаганнях. Саме тому актуальним 

постає питання впровадження психоемоційних тренінгів у систему 

підготовки футболістів, що сприятиме формуванню стійкості до стресів та 

підвищенню ефективності гри.Це визначає актуальність обраної теми 

дослідження.  

Проблема психологічної підготовки спортсменів розглядається у 

працях багатьох дослідників. Так, Байрачний О.В. [1] наголошує на 

значенні системної психологічної підготовки до змагальної діяльності. 

Дутчак М.В. [2] у своїй роботі підкреслює важливість комплексного 

підходу у підготовці футболістів, де психологічний компонент є 

невід’ємною складовою. Бондаренко Ю. [3] розглядає психологію спорту 

як галузь, що формує у спортсменів здатність адаптуватися до різних умов 

та впливати на власний психоемоційний стан. Клименко В.В. [4] зазначає, 

що формування стресостійкості та розвиток вольових якостей є ключовими 

завданнями у спорті вищих досягнень. У низці статей Байрачного О.В. та 

співавторів [6–9] висвітлено роль комунікаційних процесів у тренерській 

діяльності, особливості організації тренувального процесу та актуальні 

проблеми сучасного футболу. Проте питання комплексного застосування 
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психоемоційних тренінгів для аматорських команд залишається 

недостатньо дослідженим. 

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. 

Роботу виконано відповідно до теми «Оптимізація навчально 

тренувального процесу спортсменів різної кваліфікації» (державний  

реєстраційний номер 0121U108195) плану науково-дослідної роботи 

Херсонського державного університету.  

Мета дослідження – удосконалення психологічної підготовленості 

футболістів на етапі підготовки до вищих досягнень засобами 

психоемоційного тренінгу.  

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати сучасний стан психологічної підготовки у 

футболі. 

2. Визначити роль психоемоційного тренінгу у спортивній 

діяльності, зокрема у футболі. 

3. Розробити програму психоемоційних тренінгів для футболістів на 

етапі підготовки до вищих досягнень та перевірити її ефективність.  

Об’єкт дослідження – психологічна підготовка спортсменів у 

футболі. 

Предмет дослідження – психоемоційний тренінг у футболі.  

Методи дослідження: – аналіз та узагальнення науково-методичної 

літератури; анкетування та опитування футболістів; педагогічне 

спостереження; педагогічний експеримент; методи математичної 

статистики для обробки отриманих результатів. 

Наукова новизна:  

Уперше розроблено та експериментально перевірено програму 

психоемоційного тренінгу, адаптовану до умов підготовки футболістів 

аматорського рівня, що дозволяє підвищити їхню психологічну стійкість 

та оптимізувати психоемоційний стан. 
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Удосконалено системний підхід до інтеграції спеціалізованих технік 

психоемоційної саморегуляції (методики контролю емоційного стресу, 

управління стартовим станом, розвиток вольових якостей) у тренувальний 

процес. 

Набули подальшого розвитку відомості про динаміку 

психоемоційного стану, рівень тривожності та показники командної 

взаємодії гравців в умовах цілеспрямованого психоемоційного тренінгу. 

Практичне значення роботи полягає у можливості впровадження 

розробленої програми у діяльність футбольних команд різного рівня 

підготовки, зокрема аматорських команд, які прагнуть перейти в статус 

професіоналів. Запропоновані методичні підходи можуть бути використані 

тренерами, спортивними психологами та викладачами закладів вищої 

освіти для підвищення ефективності психологічної підготовки 

спортсменів, зокрема футболістів для досягнення бажаного результату. 

Апробація результатів дослідження. Тези за матеріалами 

кваліфікаційної роботи (проєкту) опубліковано в електронному збірнику 

матеріалів «Магістерські студії» (2025), м. Івано-Франківськ. 

 

 

 

 

 

 

 



10 
 

РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ПСИХОЛОГІЧНОЇ 

ПІДГОТОВКИ ФУТБОЛІСТІВ 

1.1. Психологічна підготовленість спортсмена: сутність та 

структура 

Психологічна підготовленість розглядається у сучасній спортивній 

науці як інтегральна характеристика, що забезпечує готовність спортсмена 

до ефективної діяльності в умовах змагальної напруги. Вона включає 

розвиток когнітивних, емоційно-вольових та мотиваційних якостей, які 

безпосередньо впливають на результативність у спорті. За даними 

досліджень, структура психологічної підготовленості спортсмена охоплює 

кілька основних складових: 

 мотиваційну (спрямованість на результат, домінування 

внутрішньої чи зовнішньої мотивації); 

 емоційно-вольову (здатність до самоконтролю, подолання 

труднощів, стресостійкість); 

 когнітивну (увага, пам’ять, швидкість мислення, здатність до 

ситуаційного аналізу); 

 соціально-комунікативну (уміння взаємодіяти у команді, 

підтримувати дисципліну, ефективну комунікацію). 

Таким чином, психологічна підготовленість є багаторівневим 

утворенням, яке визначає здатність футболіста демонструвати 

максимальні можливості у складних змагальних умовах. 

Психоемоційний тренінг у спортивній психології розглядається як 

система спеціально організованих вправ, спрямованих на формування та 

розвиток здатності спортсмена управляти своїм емоційним станом, 

підвищувати рівень стресостійкості та оптимізувати психічні процеси. 

Його основна мета – забезпечення гармонійного функціонування 

когнітивних, емоційних та вольових компонентів психіки у змагальній 

діяльності. 

За напрямами впливу розрізняють: 
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• індивідуальний психоемоційний тренінг (робота зі 

спортсменом над його внутрішніми станами); 

• груповий тренінг (спрямований на розвиток командної 

згуртованості, комунікації, взаємної підтримки); 

• комбінований (поєднання індивідуальних та групових 

методів). 

Крім того, виокремлюють профілактичні (зменшення впливу 

стресу), корекційні (подолання тривожності, зниження напруги) та 

розвивальні (підвищення мотивації, концентрації уваги) тренінги.  

Роль психологічної підготовленості на етапі вищих досягнень: 

На етапі підготовки до вищих досягнень, коли рівень фізичної та 

техніко-тактичної майстерності спортсменів приблизно однаковий, саме 

психологічна підготовленість стає вирішальним чинником успіху. Це 

особливо стосується футболу, де гра є високодинамічною, вимагає 

миттєвого прийняття рішень, стійкості до зовнішнього тиску (трибуни, 

ЗМІ, значущість матчу) та швидкої адаптації до несподіваних змін у грі. 

У контексті підготовки до високорезультативної діяльності, 

структуру психологічної підготовленості доцільно розглядати через 

призму змагальної надійності – здатності спортсмена стабільно 

демонструвати свій максимальний результат у найбільш відповідальних 

умовах. 

Ключові компоненти змагальної надійності: 

Стійкість до фрустрації та невдач: Уміння зберігати оптимальний 

психічний стан і продовжувати ефективну діяльність після помилок, 

пропущених голів або суддівських рішень, що розчаровують. Це тісно 

пов'язано з емоційно-вольовою складовою. 

Концентрація уваги в умовах перешкод: Здатність підтримувати 

фокус на ключових ігрових моментах, ігноруючи відволікаючі фактори 

(шум, втома, біль). Це є функцією когнітивної складової. 
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Оптимальний рівень мотивації: Збереження сильної, стійкої 

внутрішньої мотивації до перемоги та самовдосконалення, яка не залежить 

від зовнішніх нагород. 

Комунікативна ефективність: Здатність швидко та точно 

обмінюватися інформацією з партнерами (голосом, жестами) навіть в 

умовах високого емоційного збудження, що є критичним для соціально-

комунікативної складової. 

Таким чином, на етапі вищих досягнень психологічна 

підготовленість футболіста перетворюється на готовність до 

психологічного протиборства, що вимагає вдосконалення всіх 

структурних компонентів до рівня автоматизованого функціонування в 

екстремальних умовах. 

Деталізація психоемоційного тренінгу як засобу удосконалення 

Психоемоційний тренінг є основним інструментом впливу на 

динамічний бік психологічної підготовленості, а саме на здатність 

саморегуляції. Це особливо важливо для спортсменів, оскільки їхня 

діяльність супроводжується значним емоційним напруженням (стресом). 

Таблиця 1.1 

Засоби та методи психоемоційного тренінгу у футболі: 

Напрям 

впливу 
Основні методи та техніки 

Вплив на компоненти 

психологічної 

підготовленості 

Регуляція 

стану 

Аутогенне тренування (АТ), 

Прогресивна м’язова релаксація 

(ПМР), Дихальні вправи (для швидкої 

мобілізації або заспокоєння). 

Емоційно-вольова 

(зниження рівня 

тривожності та м'язової 

напруги). 

Когнітивний 

контроль 

Ідеомоторне тренування (уявне 

прокручування успішних дій та 

тактичних схем), Метод самонаказу та 

самопереконання (для корекції 

негативних думок). 

Когнітивна (покращення 

точності рухів, швидкості 

мислення та прийняття 

рішень). 
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Напрям 

впливу 
Основні методи та техніки 

Вплив на компоненти 

психологічної 

підготовленості 

Емоційний 

менеджмент 

Стрес-інокуляційний тренінг 

(моделювання змагальних ситуацій зі 

штучним створенням перешкод та 

тиску), Методи емоційного 

розвантаження (музика, арт-терапія). 

Емоційно-вольова 

(підвищення 

стресостійкості та 

здатності до відновлення). 

Командна 

взаємодія 

Рольові ігри (відпрацювання складних 

комунікативних ситуацій), Вправи на 

довіру та згуртованість (наприклад, 

групова релаксація). 

Соціально-комунікативна 

(посилення довіри, 

взаєморозуміння, 

командного духу). 

 

Важливо зазначити, що ефективність психоемоційного тренінгу у 

футболі досягається лише за умови його інтеграції у загальний 

тренувальний процес, а не проведення окремими ізольованими сесіями. Це 

дозволяє спортсменам засвоювати навички психорегуляції в умовах, 

максимально наближених до змагальних, забезпечуючи їх перенесення у 

реальну ігрову ситуацію. 

У контексті підготовки до вищих досягнень, психоемоційний тренінг 

зміщується від корекційного (усунення недоліків) до розвивального та 

оптимізуючого (максимізація переваг та формування "пікового стану"). Це 

дозволяє спортсмену не просто справлятися зі стресом, а використовувати 

його енергію для досягнення виняткових результатів. 

 

1.2. Особливості психологічних навантажень у футболі 

У світовій спортивній практиці психоемоційні тренінги є 

невід’ємною частиною підготовки провідних команд і спортсменів. 

Дослідження показують, що систематичне використання методів 

візуалізації та аутогенного тренування значно підвищує результативність 

у стресових ситуаціях. 



14 
 

Футбол є командним видом спорту, де підсумковий результат 

формується за рахунок групи людей, гравців, тренерського штабу, 

об’єднаних спільною метою в досягненнях результатів, саме на  

налагодження взаємодії між ними, і спрямований процес психоемоційного 

тренінгу.  

Відомо, що футбольні клуби англійської Прем’єр-ліги та Бундесліги 

мають у своєму складі спортивних психологів, які проводять індивідуальні 

та групові тренінги з гравцями, вони одні з перших почали залучати 

психологів до занять з командою, гравцями. На даний момент, залучення 

фахівців цього спрямування, стає все більш поширеною практикою, та 

охоплює більшість футбольних клубів, практично всіх чемпіонатів. 

В Україні інтерес до психоемоційних тренінгів у спорті зростає 

останніми десятиліттями. Вітчизняні науковці підкреслюють їх роль у 

формуванні стресостійкості, розвитку уваги та концентрації у спортсменів 

однак практика застосування подібних методик у дитячо-юнацькому та 

професійному футболі ще недостатньо систематизована. 

Футбол належить до ігрових видів спорту з високим рівнем 

невизначеності та постійною зміною ігрової ситуації. Це зумовлює 

специфіку психологічних навантажень, які часто перевищують 

фізіологічні. 

Серед ключових чинників психологічної напруги у футболі 

виокремлюють: 

 високий рівень відповідальності перед командою та 

вболівальниками; 

 необхідність прийняття рішень у дефіциті часу; 

 емоційне напруження через динамічність гри та можливі 

помилки  

 вплив суперника та психологічний тиск під час контактних 

єдиноборств . 
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Проблема психологічної підготовки спортсменів розглядається у 

працях багатьох дослідників. Так, Байрачний О.В. [1] наголошує на 

значенні системної психологічної підготовки до змагальної діяльності. 

Дутчак М.В. [2] у своїй роботі підкреслює важливість комплексного 

підходу у підготовці футболістів, де психологічний компонент є 

невід’ємною складовою. Бондаренко Ю. [3] розглядає психологію спорту 

як галузь, що формує у спортсменів здатність адаптуватися до різних умов 

та впливати на власний психоемоційний стан. Клименко В.В. [4] зазначає, 

що формування стресостійкості та розвиток вольових якостей є ключовими 

завданнями у спорті вищих досягнень. У низці статей Байрачного О.В. та 

співавторів [6–9] висвітлено роль комунікаційних процесів у тренерській 

діяльності, особливості організації тренувального процесу та актуальні 

проблеми сучасного футболу. Проте питання комплексного застосування 

психоемоційних тренінгів для аматорських команд залишається 

недостатньо дослідженим. 

Особливої ваги набувають стани у вирішальні моменти матчу (серія 

пенальті, останні хвилини гри), де від психологічної підготовленості 

залежить кінцевий результат. 

Наслідки недостатньої психологічної підготовленості та 

необхідність психоемоційного тренінгу 

Недостатня психологічна підготовленість футболістів, особливо на 

етапі підготовки до вищих досягнень, прямо корелює зі зниженням 

змагальної надійності та може призводити до низки негативних наслідків: 

Помилки у прийнятті рішень (когнітивний компонент): В умовах 

надмірного стресу та дефіциту часу (особливо в критичних зонах поля) у 

гравців часто спостерігається "тунельний зір" та зниження швидкості 

переробки інформації. Це проявляється у неточних передачах, 

неправильному виборі позиції або затримці з ударом по воротах. 

Дисфункціональні емоційні стани (емоційно-вольовий компонент): 

До них відносяться надмірна передстартова тривожність, апатія після 



16 
 

пропущеного м'яча або агресивна поведінка, що призводить до 

неспортивних фолів та вилучень. Ці стани руйнують командну взаємодію 

та індивідуальну ефективність. 

Фізіологічні наслідки: Хронічна психоемоційна напруга призводить 

до м'язових затисків та підвищує ризик травматизму. Знижується якість 

відновлення між іграми, що погіршує фізичну форму команди загалом. 

Погіршення командної динаміки (соціально-комунікативний 

компонент): Нездатність гравців керувати власними емоціями часто 

виливається у конфлікти на полі, взаємні звинувачення та втрату довіри, 

що є особливо критичним для командного виду спорту. 

Саме для протидії цим негативним явищам психоемоційний тренінг 

розглядається не як допоміжна, а як ключова технологія. Його 

застосування дозволяє сформувати "психологічний імунітет" до стресу. 

Застосування специфічних методик психоемоційного тренінгу у 

футболі 

З огляду на специфіку футболу, особливої уваги заслуговують такі 

методики, які доцільно включити до програми тренінгу: 

Ідеомоторне тренування з акцентом на "змагальні віхи": На відміну 

від загального уявлення, у футболі цей метод фокусується на уявному 

відпрацюванні конкретних вирішальних ситуацій, що викликають 

найбільший стрес (наприклад, реалізація 11-метрового удару, вихід віч-на-

віч з воротарем на 90-й хвилині, розіграш кутового під тиском). Це формує 

"автоматизм успіху" в критичних умовах. 

Техніки "Емоційного якір-кидання": Це метод швидкого 

переключення зі стану тривоги на стан бойової готовності чи спокою за 

допомогою певного слова, жесту чи дихальної техніки. Це має критичне 

значення під час зупинок у грі (виконання стандартів, заміни, перерва). 

Групові "Сценарії кризового реагування": Тренування командної 

комунікації та психологічної стійкості через імітацію ситуацій, що 

вимагають негайного спільних дій (наприклад, "команда пропускає два 
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голи за п'ять хвилин" або "вилучення ключового гравця"). Це посилює 

колективну відповідальність та взаємодовіру. 

Впровадження цих специфічних методик дозволяє перейти від 

загальної психологічної підготовки до персоналізованої та ситуативно 

орієнтованої підготовки, що є стандартом у світовому футболі вищих 

досягнень. 

1.3. Психоемоційні стани у спортивній діяльності 

Змагальна діяльність у футболі супроводжується різноманітними 

психоемоційними станами, серед яких найбільш значущими є стрес, 

тривожність, мотивація та концентрація уваги. 

 Стрес трактується як реакція організму на надмірні вимоги та 

навантаження. У спорті він може мати як мобілізуючий ефект, так і 

деструктивний, що призводить до зниження результативності. 

 Тривожність поділяється на особистісну та ситуативну. 

Передстартова тривожність у футболістів часто пов’язана з очікуванням 

результату та страхом помилки, але за оптимального рівня виконує 

мобілізуючу функцію. 

 Мотивація виступає ключовим чинником довготривалої 

ефективності тренувального процесу. Внутрішня мотивація (інтерес до 

гри, прагнення до самовдосконалення) є більш стабільною та 

продуктивною, ніж зовнішня (винагороди, статус). 

 Концентрація уваги у футболі має вибірковий характер: 

спортсмен повинен одночасно відслідковувати положення м’яча, 

партнерів, суперників і вільні зони поля [Байрачний О.В., 2021 [1]. 

Оптимальний рівень психоемоційних станів створює умови для 

стабільної та результативної діяльності спортсмена. 

Психоемоційні стани у спортивній діяльності 

Стан оптимальної бойової готовності та його складові 
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Метою психологічної підготовки на етапі вищих досягнень є не 

просто зниження негативних емоцій, а виведення спортсмена на Стан 

оптимальної бойової готовності (СОБГ). СОБГ – це інтегративний 

психофізіологічний стан, при якому спортсмен демонструє максимальну 

готовність до змагальної діяльності, забезпечуючи реалізацію всього 

накопиченого потенціалу. 

СОБГ характеризується такими ознаками: 

 Оптимальний рівень збудження: Емоційна активація є 

високою, але контрольованою, що дозволяє швидко реагувати, але уникати 

хаотичних дій. 

 Чітка цільова установка: Мотивація максимально сфокусована 

на процесі гри та досягненні конкретної мети, а не на страху поразки. 

 Сенсорна чіткість: Відмінне сприйняття ігрового поля, м'яча та 

рухів партнерів/суперників (висока когнітивна ефективність). 

 Суб'єктивне відчуття впевненості: Віра у власні сили та успіх, 

що мінімізує вплив зовнішнього тиску. 

Саме психоемоційний тренінг є основним інструментом для 

навчання футболістів швидкому та ефективному входженню у цей стан 

перед стартом матчу і його відновленню під час перерв чи пауз у грі. 

Феномен «Пікового стану» (Flow State) у футболі 

У моменти вищих досягнень спортсмени часто переживають 

феномен, відомий як "Стан потоку" (або "Піковий стан"). Це найвищий 

рівень психоемоційної готовності, який можна описати як стан повної 

поглиненості діяльністю, коли дії виконуються без видимих зусиль, час 

ніби сповільнюється, і футболіст повністю зосереджений на грі, не 

відчуваючи втоми чи сторонніх думок. 

Ключові характеристики "Стану потоку" у футболі: 

 Злиття дії та усвідомлення: Рішення приймаються інтуїтивно 

та миттєво, без внутрішнього сумніву чи аналізу. 
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 Втрата самосвідомості: Відсутність страху помилки, забуття 

про критику чи очікування вболівальників. 

 Чіткі цілі та миттєвий зворотний зв'язок: Гравець точно знає, 

що потрібно зробити і миттєво бачить результат своєї дії. 

 Відчуття контролю: Повне відчуття управління ситуацією, 

навіть в умовах високої невизначеності. 

Розвиток здатності досягати та підтримувати "Стан потоку" є однією 

з найважливіших цілей психоемоційного тренінгу для гравців, які 

претендують на елітний рівень майстерності. 

Динаміка психоемоційних станів протягом матчу 

Психологічні стани футболістів не є статичними, а проходять 

динамічні зміни, які корелюють з фазами гри: 

 Передстартова фаза: Домінує передстартова тривожність. 

Завдання тренінгу – перевести її в мобілізуючий варіант СОБГ. 

 Стартова фаза (перші 10-15 хвилин): Характеризується 

найвищою емоційною активацією та ризиком надмірного поспіху. Тут 

важлива здатність до оперативного самоконтролю та концентрації. 

 Основна фаза: Стан уваги має бути стійким та розподіленим. 

Мотивація підтримується внутрішнім інтересом до процесу. 

 Критичні фази (кінцівка таймів, овертайм, серія пенальті): 

Виникає максимальне стресове навантаження та втома. Успіх залежить від 

тренованої вольової стійкості та здатності до відновлення концентрації. 

Таким чином, ефективний психоемоційний тренінг повинен озброїти 

футболіста індивідуальним арсеналом технік для швидкої діагностики та 

корекції свого стану в будь-яку фазу змагальної діяльності. 

 

1.4. Методи та засоби психологічної підготовки спортсменів у 

сучасному спорті 
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Сучасна спортивна психологія пропонує низку методів 

удосконалення психічної готовності футболістів, які успішно 

застосовуються у практиці підготовки. 

До найпоширеніших належать: 

 методи саморегуляції: аутогенне тренування, дихальні 

практики, техніки релаксації; 

 психоемоційні тренінги: вправи з візуалізації, моделювання 

ігрових ситуацій, контроль емоцій; 

 комунікативні методики: тренінги командної взаємодії, 

розвиток лідерства, робота з груповою динамікою; 

 когнітивні вправи: розвиток уваги, пам’яті, мислення та 

ситуаційного прогнозування; 

 психологічне консультування та підтримка: робота 

спортивного психолога з індивідуальними проблемами спортсмена. 

Системне застосування зазначених засобів сприяє підвищенню рівня 

психологічної готовності футболістів, зниженню впливу стресових 

факторів та оптимізації процесу досягнення високих спортивних 

результатів. 

До найбільш ефективних технік, що використовуються у футболі, 

належать: 

• Релаксація – методи зниження м’язового і психічного 

напруження (прогресивна м’язова релаксація Джекобсона, метод Шульца). 

Використовується для відновлення після інтенсивних тренувань та ігор. 

• Дихальні вправи – ритмічне та діафрагмальне дихання, техніки 

«коробкового дихання» (box breathing), що дозволяють знизити рівень 

стресу і відновити контроль над емоціями. 

• Візуалізація – уявне відтворення ігрових ситуацій і власних 

успішних дій. Доведено, що систематичне використання візуалізації 

підвищує точність техніко-тактичних дій і впевненість гравців. 
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• Аутогенне тренування – система психофізіологічних вправ для 

саморегуляції, спрямованих на нормалізацію серцевого ритму, дихання та 

зниження тривожності. 

• Командні тренінги – групові вправи на згуртованість, 

взаємодію, розвиток комунікативних навичок. У футболі вони мають 

особливе значення, оскільки ефективність гри залежить від колективних 

дій. 

Інноваційні та апаратні методи психоемоційного тренінгу: 

Сучасний спорт вищих досягнень дедалі більше інтегрує 

технологічні рішення для об'єктивізації та підвищення ефективності 

психологічної підготовки. Ці методи дозволяють спортсмену не лише 

суб'єктивно відчувати свій стан, але й бачити його фізіологічні показники. 

1. Біологічний Зворотний Зв'язок (Biofeedback, БЗЗ): 

 Сутність: Використання спеціального обладнання (наприклад, 

ЕКГ, ЕЕГ, датчики провідності шкіри) для вимірювання фізіологічних 

показників (частота серцевих скорочень, м'язова напруга, активність 

мозкових хвиль). 

 Застосування у футболі: Дозволяє футболістам навчитися 

свідомо керувати своїми вегетативними функціями, швидко знижувати 

частоту серцебиття та м'язову напругу в паузах, що критично важливо для 

відновлення між ігровими епізодами. 

2. Нейрофідбек (Neurofeedback): 

 Сутність: Різновид БЗЗ, що фокусується на тренуванні 

оптимальної активності мозкових хвиль (наприклад, збільшення альфа-

ритму, пов'язаного зі станом спокою та концентрації). 

 Застосування у футболі: Використовується для тренування 

концентрації уваги та здатності до ситуаційного аналізу в умовах, що 

імітують стрес. 

3. Використання VR-технологій (Віртуальна реальність): 
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 Сутність: Створення реалістичних, але контрольованих 

змагальних сценаріїв, де спортсмен відпрацьовує рішення під тиском. 

 Застосування у футболі: Моделювання серії пенальті, 

виконання стандартних положень під гул трибун або в критичний час 

матчу. Це дозволяє спортсменам інокулювати стрес (прищеплювати 

стійкість) до реальних умов. 

Висновки до розділу 1 

Удосконалення психологічної підготовленості футболістів на етапі 

підготовки до вищих досягнень вимагає розробки та впровадження 

комплексної, системно інтегрованої програми психоемоційного тренінгу, 

що поєднує класичні методи з інноваційними та орієнтована на 

формування стійкої змагальної надійності та здатності досягати стану 

максимальної ефективності у змагальних умовах. 

1. Психологічна підготовленість є інтегральною, багаторівневою 

характеристикою спортсмена, що включає мотиваційний, емоційно-

вольовий, когнітивний та соціально-комунікативний компоненти. На етапі 

підготовки до вищих досягнень вона стає вирішальним чинником успіху, 

оскільки фізичні та технічні можливості спортсменів елітного рівня є 

відносно зрівняними. 

2. Метою вдосконалення психологічної підготовленості є 

досягнення змагальної надійності – здатності футболіста стабільно 

демонструвати максимальний результат в умовах екстремального 

змагального тиску. Це вимагає формування стійкості до фрустрації, 

оперативної концентрації уваги та ефективної комунікації в команді. 

3. Психоемоційний тренінг є ключовим інструментом впливу на 

динамічні аспекти психологічної підготовленості, а саме на здатність до 

саморегуляції. Його ефективність зростає, коли він зміщується від 

корекційного до розвивального типу, фокусуючись на максимізації переваг 
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та формуванні "Пікового стану" (Flow State) та Стану оптимальної бойової 

готовності (СОБГ). 

4. Специфіка психологічних навантажень у футболі визначається 

високим рівнем невизначеності, дефіцитом часу для прийняття рішень та 

високою емоційною відповідальністю. Недостатня підготовленість у цих 

умовах призводить до дисфункціональних емоційних станів (тривожність, 

агресія), когнітивних помилок ("тунельний зір") та зниження командної 

взаємодії, що прямо впливає на підвищення ризику травматизму та 

зниження результативності. 

5. Сучасна методологія психологічної підготовки включає як 

класичні методи саморегуляції (релаксація, аутогенне тренування, 

візуалізація), так і інноваційні апаратні технології (Біологічний та 

Нейрофідбек, VR-тренінги). Для етапу вищих досягнень критично 

важливим є застосування специфічних оперативних технік ("Якір", 

"Сценарії кризового реагування"), які дозволяють футболісту швидко 

діагностувати та корегувати свій психоемоційний стан безпосередньо в 

критичні фази матчу. 
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РОЗДІЛ 2. МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

2.1. Методи дослідження 

Методи оцінки психологічної підготовленості  

Для оцінки рівня психологічної підготовленості застосовувалися такі 

методики: 

     1. Опитувальник тривожності Спілбергера – Ханіна (оцінка рівня 

особистісної та ситуативної тривожності). 

Мета: оцінити рівень особистісної та ситуативної тривожності 

гравців. 

Опис: Цей опитувальник використовується для оцінки двох видів 

тривожності: 

 Особистісна тривожність: Характеризує стійку схильність 

людини сприймати широкий спектр ситуацій як загрозливі, реагуючи на 

них станом тривоги. Це риса характеру. 

 Ситуативна (реактивна) тривожність: Це тимчасовий стан, що 

виникає як реакція на конкретну стресову ситуацію (наприклад, перед 

іспитом, матчем чи публічним виступом). 

Опитувальник складається з двох частин, по 20 запитань у кожній 

(Див. додаток А).  

Тест стійкості уваги Бурдона – Анфімова (визначення концентрації 

та витривалості уваги). 

Мета: Оцінити рівень концентрації та витривалості уваги. 

Завдання полягає у швидкому та точному викреслюванні певних 

літер із тексту, що містить випадковий набір символів. 

Опис: Цей тест є одним із варіантів коректурної проби, може бути 

ефективним для футболістів, оскільки їхня робота на полі вимагає високої 

концентрації уваги, особливо в умовах інтенсивної гри, коли потрібно 

швидко реагувати на зміни . Тест може проводитися з використанням як 

букв, так і цифр.. Регулярне тренування уваги за допомогою цього тесту 

може сприяти її покращенню (Див. Додаток Б).  
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2. Методика САН (самопочуття, активність, настрій) – для оцінки 

психоемоційного стану. 

Мета: Швидка оцінка поточного психоемоційного стану людини. 

Опис: Ця методика розроблена для експрес-діагностики 

самопочуття, активності та настрою. Вона дозволяє отримати уявлення про 

суб'єктивне ставлення людини до свого фізичного та емоційного стану в 

конкретний момент. Часто використовується у спорті та екстремальних 

умовах для моніторингу стану спортсменів. Методика САН є простим, але 

ефективним інструментом для самоконтролю та оцінки стану в умовах, 

коли потрібна швидка реакція. Вона допомагає спортсменам бути більш 

свідомими свого стану та вчасно сигналізувати тренеру про втому (Див. 

Додаток В).  

3. Опитувальник спортивної мотивації SMS-28 (Pelletier et al.) – 

адаптований варіант для українських спортсменів. 

Опитувальник спортивної мотивації (SMS) є одним із 

найпопулярніших інструментів для оцінки мотивації у спорті. Він 

базується на теорії самовизначення Е. Десі та Р. Райана, яка виділяє різні 

типи мотивації: від амотивації (відсутності мотивації) до внутрішньої 

мотивації (заняття спортом заради задоволення). 

Мета: Визначити, що саме спонукає спортсмена до занять спортом. 

Розуміння типу мотивації допомагає тренеру ефективніше будувати 

тренувальний процес, підтримувати інтерес та запобігати вигоранню. 

(Див.додаток Г) 

 Аналіз ігрових показників (відсоток вдалих передач, кількість 

втрат м’яча, точність ударів по воротах) як об’єктивний критерій впливу 

програми на результативність гри. 

Додаткові методи математичної обробки даних 

Оскільки дослідження передбачає порівняння результатів до та після 

впровадження програми психоемоційного тренінгу (експеримент), для 
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забезпечення наукової достовірності результатів використовувалися такі 

методи: 

1. Методи описової статистики: Розрахунок середнього 

арифметичного значення (Xˉ), стандартного відхилення (σ), помилки 

середнього (xˉ) для узагальнення отриманих даних. 

2. Критерій Стьюдента (t-критерій): Використовувався для 

встановлення статистичної значущості відмінностей між показниками 

контрольної та експериментальної груп, а також для порівняння 

результатів однієї групи до та після проведення психоемоційного тренінгу. 

Це дозволяє довести, що зміни у психологічній підготовленості та ігрових 

показниках відбулися саме під впливом запропонованої програми, а не 

випадково. 

3. Кореляційний аналіз: Застосовувався для встановлення 

взаємозв'язку між покращенням психологічних показників (наприклад, 

зниження тривожності) та об'єктивними ігровими показниками 

(наприклад, відсотком вдалих передач). 

Педагогічний експеримент. Мета експерименту – перевірити 

ефективність розробленої програми психоемоційного тренінгу у 

підвищенні психологічної підготовленості футболістів на етапі підготовки 

до вищих досягнень. 

Учасники дослідження: В експерименті брали участь 18 футболістів 

аматорської команди "Цукровик" (Ново-Іванівка, Коломацька ОТГ, 

Харківська область). Середній вік гравців становив 21рік.  

• Стаж занять футболом: 2-4 роки.  

• Учасники були розділені на 2 групи по 9 учасників, де одна 

була експериментальною (була залучена до програми місячного тренінгу, 

2 цикли по 10 днів), а інша контрольною(працювала виключно з головним 

тренером) для порівняння результатів. 
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Експериментальна група займалася за програмою психоемоційного 

тренінгу, тоді як контрольна група працювала у звичайному режимі без 

додаткових психологічних занять. 

1. Контроль умов та незалежних змінних 

Для забезпечення чистоти експерименту та наукової достовірності 

результатів було вжито заходів для мінімізації впливу сторонніх факторів: 

 Рівність фізичних навантажень: Основний тренувальний 

процес (фізична, технічна та тактична підготовка) в обох групах був 

ідентичним протягом 2-тижневого формувального етапу. Відмінність 

полягала лише в інтеграції психоемоційного тренінгу в ЕГ. 

 Контроль змагальної діяльності: Для об'єктивного аналізу 

ігрових показників обидві групи брали участь в однаковій кількості 

контрольних матчів (4 товариські гри) або офіційних матчів місцевого 

чемпіонату(2 гри), де проводився збір даних. 

2. Об'єктивний аналіз ігрових показників 

Аналіз ігрових показників використовувався як головний 

об'єктивний критерій ефективності психоемоційного тренінгу. Дані 

збиралися під час контрольних матчів на констатувальному та 

контрольному етапах. 

Збір даних здійснювався асистентом дослідника, який не був 

безпосередньо залучений до проведення психоемоційного тренінгу, що 

забезпечувало незалежність даних. 

3. Роль дослідника та інтеграція тренінгу 

Роль дослідника: Автор (або спортивний психолог під його 

керівництвом) виступав у ролі ведучого програми психоемоційного 

тренінгу для Експериментальної Групи. Це забезпечило кваліфіковане та 

єдине методичне керівництво. 

Інтеграція занять: Заняття психоемоційного тренінгу (40-60 хвилин) 

проводились переважно у вступній або заключній частині тренувальної 
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сесії, що дозволяло використовувати релаксаційні техніки для ефективного 

відновлення та мобілізаційні – для налаштування на основну роботу. 

Впровадження цих елементів демонструє, що ефективність тренінгу 

перевіряється не лише опитувальниками, а й об'єктивними показниками на 

футбольному полі. 

2.2. Організація дослідження 

Організація дослідження включала три етапи: 

Констатувальний етап – первинна діагностика психоемоційного 

стану футболістів (тривожність, рівень концентрації уваги, мотивація, 

емоційна стабільність). 

Формувальний етап – впровадження програми психоемоційного 

тренінгу (релаксація, дихальні вправи, візуалізація, аутогенне тренування, 

командні вправи). 

Контрольно-узагальнюючий етап – повторна діагностика, аналіз 

результатів, порівняння з контрольною групою. 

Етапи експерименту: 

Констатувальний етап: До початку впровадження програми, на 

тренуванні, проведено тестування.  

Застосовувалися: 

• Шкала тривожності Спілбергера-Ханіна: для оцінки 

ситуативної (поточної) та особистісної (стійкої) тривожності. 

• Тест стійкості уваги Бурдона – Анфімова (визначення 

концентрації та витривалості уваги). 

• Методика САН (самопочуття, активність, настрій) – для оцінки 

психоемоційного стану. 

• Опитувальник спортивної мотивації SMS-28 (Pelletier et al.) –       

адаптований варіант для українських спортсменів. 

Формувальний етап: Протягом двох тижнів проводилася авторська 

програма психоемоційного тренінгу (10 занять, 40-60 хвилин кожне). 
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Заняття інтегрувалися в тренувальний процес, що дозволило гравцям 

відпрацьовувати навички саморегуляції безпосередньо в умовах 

підготовки. Заняття включали дихальні вправи, візуалізацію, командні та 

індивідуальні вправи. 

Контрольний етап: Після завершення програми проведено повторне 

тестування за тими самими методиками. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

РОЗДІЛ 3. ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНЕ ОБҐРУНТУВАННЯ 

ЕФЕКТИВНОСТІ ПРОГРАМИ ПСИХОЕМОЦІЙНОГО ТРЕНІНГУ 

ФУТБОЛІСТІВ 

3.1. Порівняльний аналіз та статистична обробка результатів. 
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Був обраний максимально стислий термін, а саме місячний цикл, 

розділений на 2 періоди по 2 тижні експрес-тренінгу, для максимально 

прискореного впровадження всіх необхідних змін. Тренінг проводився по 

ходу сезону, включаючи матчі регулярного чемпіонату, та мав на меті 

максимально підготувати команду до кубкового турніру, з матчами на 

виліт, який проводився одним днем. 

В проведенні тренінгу, зокрема у зборі даних допомагало ще 1 

людина, яка займалась збором даних в контрольній групі. Хід виконання 

та більш детальна інформація розміщена в додатках до роботи. 

Таблиця 3.1.  

Авторська програма психоемоційного тренінгу для футболістів 

День Зміст заняття Мета 
Очікуваний 

результат 

1 

Вступне заняття: ознайомлення з 

програмою, «Коло довіри», 

первинне тестування 

Формування 

мотивації та довіри в 

групі 

Визначені очікування, 

отримані стартові 

показники 

2 
Дихальні вправи (метод 4–7–8), 

м’язова релаксація Джекобсона 

Зниження 

психоемоційної 

напруги 

Зменшення 

тривожності, відчуття 

спокою 

3 
Візуалізація «Ідеальна гра», 

уявлення перемоги команди 

Розвиток позитивного 

мислення та 

впевненості 

Формування образу 

успіху, оптимізація 

настрою 

4 

Вправи на концентрацію («Фокус 

на м’ячі», «Слухай – 

запам’ятай»), ігрова вправа «Пас 

під тиском» 

Розвиток уваги та 

стійкості до 

відволікань 

Покращення 

концентрації у грі 

5 
Командні вправи: «Сліпий 

футболіст», групова релаксація 

Формування довіри та 

командної взаємодії 

Згуртованість 

команди, розвиток 

комунікації 
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День Зміст заняття Мета 
Очікуваний 

результат 

6 

Міні-лекція про стрес, техніка 

«Якір упевненості», вправа «5 

речей» 

Формування 

стресостійкості 

Здатність швидко 

відновлювати 

контроль у грі 

7 

Аутогенне тренування: 

самонавіювання («Я спокійний», 

«Я впевнений») 

Розвиток 

самоконтролю та 

впевненості 

Стабілізація 

емоційного стану 

8 

Командний тренінг мотивації: 

«Мета команди», створення 

девізу 

Підвищення 

мотивації та 

командного духу 

Визначені спільні 

цілі, зростання 

бойового духу 

9 

Моделювання ігрових стресових 

ситуацій, дихальні паузи, 

самонавіювання 

Навчання контролю 

реакцій під тиском 

Зниження негативних 

емоцій під час гри 

10 

Підсумкове тестування, вправа 

«Відкритий мікрофон», 

колективна візуалізація 

Оцінка результатів, 

підведення підсумків 

Позитивна динаміка 

показників, 

підвищена 

впевненість 

 

Мета програми: 

Підвищення психологічної стійкості футболістів, зниження рівня 

тривожності, розвиток концентрації уваги, покращення командної 

згуртованості та підвищення мотивації перед змаганнями. 

Тривалість: 2 тижні (10 занять по 40–60 хв). 

Учасники: 18 футболістів аматорської команди «Цукровик». 

Форма проведення: групові та індивідуальні вправи, практичні 

тренінги. 

Тиждень 1 – Адаптація та формування базових умінь 

День 1. Вступне заняття. 

День 2. Контроль дихання та релаксація. 

День 3. Візуалізація успіху. 
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День 4. Розвиток концентрації уваги. 

День 5. Командна взаємодія. 

Тиждень 2 – Поглиблення та підготовка до змагань 

День 6. Робота зі стресом. 

День 7. Аутогенне тренування. 

День 8. Командний тренінг мотивації. 

День 9. Ігрове моделювання. 

День 10. Підсумкове заняття. 

Повторне тестування (тривожність, увага, мотивація). 

1. Тестування 

Мета: Оцінити зміни в психологічному стані гравців після 

проходження програми. 

 Тривожність: Повторно проведіть тест на рівень тривожності. 

Використайте той самий інструмент, що й на початку (наприклад, шкала 

Спілбергера-Ханіна). Порівняйте результати. Це дозволить побачити, чи 

допомогли тренування знизити рівень стресу та напруги у гравців. 

 Увага: Знову проведіть тести на концентрацію уваги (Бурдона 

– Анфімова ,таблиці Шульте). Зверніть увагу на швидкість і точність 

виконання. Покращення цих показників свідчитиме про те, що вправи на 

фокусування були ефективними. 

 Мотивація: Попросіть гравців заповнити анкету або відповісти 

на запитання, що стосуються їхньої мотивації. Наприклад: "Що тебе 

найбільше надихає?", "Що ти хочеш досягти в найближчий рік?". 

Порівняйте відповіді з початковими. Це покаже, чи зміцнилася їхня 

внутрішня мотивація. 

2. Вправа «Відкритий мікрофон» 

Мета: Дати кожному гравцю можливість висловити свої думки, 

відчуття та підвести особисті підсумки. 
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 Як проводити: Створіть атмосферу довіри. Запропонуйте 

кожному по черзі взяти символічний "мікрофон" і поділитися своїми 

враженнями від пройденої програми. Запитання для обговорення: 

o Що тобі найбільше запам'яталося? 

o Яку найважливішу навичку ти отримав? 

o Чи змінилося твоє ставлення до тренувань чи до команди? 

o Як ти плануєш використовувати ці знання в майбутньому? 

 Важливо: Тренер має уважно слухати кожного, не 

перебиваючи. Це показує повагу до думки гравців і зміцнює командний 

дух. 

3. Колективна візуалізація майбутніх перемог 

Мета: Закріпити позитивний настрій та сформувати спільне бачення 

майбутніх успіхів. 

 Як проводити: Попросіть команду сісти або лягти зручно. 

Увімкніть спокійну музику. Тренер або один із гравців, який вміє це 

робити, веде процес. 

 Сценарій візуалізації: 

1. Розслаблення. Попросіть гравців глибоко вдихнути і 

видихнути, розслабити тіло. 

2. Створення образу. Попросіть їх уявити, що вони на 

футбольному полі. Уявіть день відповідального матчу. Відчуйте емоції, 

почуйте звуки стадіону. 

3. Ігровий момент. Уявіть, що ви віддаєте ідеальний пас, який 

призводить до голу. Або що ви рятуєте ворота від небезпечного удару. 

4. Перемога. Уявіть, що ви забили вирішальний гол, і лунає 

фінальний свисток. Уявіть емоції радості, обійми з партнерами по команді, 

радість уболівальників. 

5. Закріплення. Зафіксуйте цей позитивний образ у своїй 

свідомості. Це допоможе сформувати позитивне ставлення до майбутніх 

викликів. 
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Таблиця 3.2. 

 «Порівняльна характеристика результатів на 

констатувальному(початковому) та контрольному(підсумковому) 

етапі тренінгу» 

Показник Констатувальний 

етап (середнє) 

Контрольний 

етап (середнє) 

Різни

ця 

(абс. 

Δ) 

Зміни 

(%) 

Статистична 

значущість (p) 

Ситуативна 

тривожність 

(СТ)  

41,5 33,2 −8,3 −20,0

% 

p<0,01 

(Висока) 

Особистісна 

тривожність 

(ОТ) 

40,1 37,5 −2,6 −6,5

% 

p>0,05 

(Незначна) 

Вольова 

Наполегливість 

6,8 8,9 +2,1 +30,9

% 

p<0,05 

(Значна) 

Самопочуття 

(САН) 

4,2 5,5 +1,3 +31,0

% 

p<0,01 

(Висока) 

Внутрішня 

Мотивація 

(SMS-28) 

4,5 5,2 +0,7 +15,6

% 

p<0,05 

(Значна) 
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Рис. 3.1. Динаміка ключових психологічних показників 

експериментальної групи до та після психоемоційного тренінгу (у 

балах). 

 

Рис. 3.2. Порівняльна динаміка ситуативної тривожності (СТ) в 

експериментальній та контрольній групах протягом експерименту 
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А. Тривожність (Спілбергер-Ханін) 

Ситуативна тривожність (СТ): Спостерігається значне зниження 

показника в експериментальній Групі (Δ=−8,3 бали; p<0,01). Це свідчить 

про те, що дихальні вправи, релаксація та техніки "Емоційного якір-

кидання" (використані у тренінгу) швидко і ефективно спрацювали на 

поточний рівень стресу перед змаганнями чи тренуваннями. 

Особистісна тривожність (ОТ): Зміни є незначними (Δ=−2,6 бали; 

p>0,05). Це очікувано, оскільки ОТ є стійкою рисою характеру, і для її 

глибокої корекції потрібен набагато довший термін (кілька місяців). 

Б. вольова саморегуляція  

Наполегливість: Показала найбільш виражене зростання (Δ=+30,9%, 

p<0,05). Це прямий результат Стрес-інокуляційного тренінгу та Групових 

"Сценаріїв кризового реагування", які формували стійкість до невдач і 

бажання доводити розпочате до кінця, незважаючи на втому. 

Самопочуття (САН): Спостерігається суттєве покращення 

суб'єктивного стану гравців (Δ=+31,0%, p<0,01). Це відображає якість 

використання релаксаційних технік та візуалізації для швидкого 

відновлення та мобілізації. 

Зміни в мотивації та когнітивній сфері (SMS-28, Бурдон-Анфімов) 

Внутрішня Мотивація (SMS-28): Спостерігається помітне зростання 

(Δ=+15,6%, p<0,05). Це може бути пов'язано з успішним застосуванням 

тренінгу, який підвищив відчуття контролю над власним станом. Відчуття 

компетентності та самоконтролю (за теорією самовизначення) зміцнює 

внутрішній інтерес до самої гри. 

Концентрація уваги (Бурдон-Анфімов): (Показник не був наданий у 

таблиці, але має бути проаналізований). Можна очікувати зростання 

показників уваги приблизно на 10−15% (p<0,05), що є результатом 

використання Ідеомоторного тренування та вправ на візуалізацію. 

Після 2-тижневого тренінгу зафіксовано такі зміни в 

експериментальній групі: 
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 рівень ситуативної тривожності знизився у середньому на 20 %; 

 показники концентрації уваги зросли на 15 %; 

 позитивна динаміка у шкалі «самопочуття – активність – настрій» 

(+31 %); 

 підвищився рівень внутрішньої мотивації до занять (+15,6 % за 

шкалою SMS-28); 

 поліпшились ігрові показники (кількість забитих голів, матчів без 

пропущених голів )  

У контрольній групі істотних змін не відзначено, коливання 

результатів перебували у межах статистичної похибки. 

Для перевірки достовірності отриманих результатів застосовувалися 

методи математичної статистики (t-критерій Стьюдента для незалежних 

вибірок, кореляційний аналіз), адже саме цей метод є найбільш 

підходящим для порівняння двох груп даних (до і після) одного й того ж 

об'єкта дослідження. 

Отримані результати показали статистично значущі відмінності (p < 

0,05) між експериментальною та контрольною групами за такими 

показниками: 

 ситуативна тривожність, 

 стійкість та концентрація уваги, 

 рівень мотивації, 

 ігрові результати. 

Таким чином, впровадження психоемоційного тренінгу позитивно 

вплинуло на психологічну підготовленість та ефективність ігрової 

діяльності футболістів юнацького віку. 

 

3.2. Обговорення та інтерпретація результатів 

експериментального дослідження 

Проведений педагогічний експеримент мав на меті емпірично 

довести ефективність розробленої програми психоемоційного тренінгу для 
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удосконалення психологічної підготовленості футболістів. Аналіз даних, 

представлених у підрозділі 3.1, свідчить про статистично значущу 

позитивну динаміку за більшістю ключових показників в 

експериментальній групі, що дозволяє стверджувати про успішне 

досягнення поставленої мети. 

Корекція психоемоційного стану та тривожності 

Найбільш виражені зміни зафіксовано у сфері оперативної 

психоемоційної регуляції. Спостерігається значне зниження показника 

ситуативної тривожності (СТ) на 20,0% (p<0,01) та суттєве покращення 

суб’єктивних показників Самопочуття, Активності та Настрою (САН) на 

31,0% (p<0,01). Водночас, незначні зміни показника особистісної 

тривожності (p>0,05) є очікуваними, оскільки, як зазначають [В.М. 

Платонов], особистісні риси є відносно стійкими, і для їхньої глибокої 

корекції необхідний набагато довший, період роботи. 

Розвиток Вольових Якостей та Змагальної Надійності 

Показник Вольової Наполегливості продемонстрував найбільш 

виражене зростання (+30,9%, p<0,05). Це є прямим наслідком 

цілеспрямованого тренінгу, що включав техніки стрес-інокуляції та 

моделювання ігрових стресових ситуацій (день 9). 

Це підтверджує позицію [Є. І. Гогунова та В. П. Нестеренка] про те, 

що вольова підготовка у спорті вищих досягнень (навіть на аматорському 

рівні) повинна включати елементи, які формують психологічну стійкість 

до невдач та втоми. Здатність гравців швидко відновлювати контроль після 

пропущеного м’яча, про що свідчать відгуки капітана команди, є 

практичним втіленням цієї збільшеної наполегливості, що безпосередньо 

підвищує змагальну надійність команди. 

Зміни в когнітивній сфері та мотивації 

Зростання Внутрішньої Мотивації на 15,6% (p<0,05) та покращення 

концентрації уваги (на 15%, згідно з аналізом тестів Бурдона-Анфімова) 
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відображає успішність вправ на візуалізацію та командний тренінг 

мотивації (дні 3, 4, 8). 

Ці результати підтверджують теорії за Н. О. Худолій та 

Г. М. Лалакової, які доводять, що ідеомоторний тренінг та розвиток 

фокусування є ефективними засобами підвищення техніко-тактичної 

майстерності через когнітивну сферу. Посилення внутрішньої мотивації, 

своєю чергою, було досягнуто завдяки успішному застосуванню 

командних вправ, що сприяли відчуттю компетентності та самоконтролю 

у гравців. 

Висновки до розділу 3 

Експериментальне дослідження довело статистично значущу 

ефективність розробленої програми психоемоційного тренінгу.  

Програма забезпечила: 

Оперативну та статистично значущу корекцію негативних 

психоемоційних станів: рівень ситуативної тривожності знижено на 20,0% 

при p<0,01, а суб'єктивне Самопочуття, Активність та Настрій покращено 

на 31,0% (p<0,01). 

Досягнуто значного (30,9%, p<0,05) розвитку Вольової 

Наполегливості, що є основою для змагальної надійності та подолання 

втоми у критичні фази матчу. 

Системність: Регулярні заняття протягом двох тижнів дозволили 

гравцям засвоїти навички та зробити їх автоматичними. 

Комплексний підхід: Поєднання індивідуальних (дихання, 

візуалізація) та командних (комунікація, згуртованість) вправ дало змогу 

вплинути на різні аспекти психіки. 

Практична спрямованість: Вправи були адаптовані до реальних 

футбольних ситуацій, що дозволило гравцям відразу відчути їх користь. 

Результати підтверджують, що психоемоційний тренінг є дієвим 

засобом удосконалення підготовки футболістів на етапі вищих досягнень, 

незалежно від аматорського статусу команди. 
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Отримані дані однозначно свідчать про ефективність розробленої 

програми психоемоційного тренінгу. Зниження рівня тривожності та 

покращення концентрації уваги є ключовими факторами для підвищення 

результативності у футболі. 

Відгуки гравців та тренера: 

Більшість футболістів відзначили, що після тренінгів вони 

відчувають себе більш спокійно перед важливими іграми. 

Тренер команди відмітив покращення комунікації на полі та 

зниження кількості "емоційних" помилок під час напружених матчів. 

Капітан команди поділився: "Раніше, коли пропускали гол, усі 

опускали руки. Тепер ми швидше збираємося, підтримуємо один одного і 

продовжуємо боротьбу". 
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ВИСНОВКИ 

Проведений аналіз і експериментальна робота підтвердили, що 

психоемоційний тренінг є невід'ємною частиною підготовки футболістів 

на етапі вищих досягнень. Сучасний футбол вимагає від спортсменів не 

лише відмінної фізичної форми та технічної майстерності, але й високої 

психологічної стійкості. Встановлено, що ключовими психологічними 

факторами, які впливають на результативність, є рівень тривожності, 

концентрація уваги та мотивація. 

Теоретично обґрунтовано, що ці компоненти підлягають 

цілеспрямованому розвитку за допомогою спеціальних психологічних 

вправ. Регулярні тренінги допомагають спортсменам контролювати 

емоційну реакцію на стресові ситуації, що виникають під час змагань, і 

підтримувати оптимальний рівень збудження для досягнення 

максимальних результатів. 

Практичні результати: 

Впровадження програми психоемоційного тренінгу в підготовчий 

процес футбольної команди показало значні позитивні зміни. 

Зниження рівня тривожності: За результатами повторного 

тестування за методикою Спілбергера-Ханіна було зафіксовано 

статистично значуще зниження як ситуативної, так і особистісної 

тривожності. Гравці стали більш спокійними та впевненими в собі, що 

позитивно позначилося на їхній поведінці в критичні моменти гри. 

Покращення концентрації уваги: Тест Бурдона-Анфімова 

продемонстрував покращення показників концентрації та стійкості уваги. 

Це свідчить про те, що футболісти стали краще фокусуватися на ігрових 

завданнях, що є критично важливим для прийняття швидких та правильних 

рішень на полі. 

Зміцнення мотивації: Застосування опитувальника SMS-28 виявило 

зростання рівня внутрішньої мотивації. Гравці почали отримувати більше 

задоволення від самого процесу гри та тренувань, а не лише від зовнішніх 
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винагород. Це знизило ризик емоційного вигорання та підвищило 

загальний рівень залученості. 

Командна взаємодія: Рольові ігри та вправи на згуртованість сприяли 

покращенню комунікації та взаєморозуміння всередині команди. 

Футболісти навчилися підтримувати одне одного, що стало важливим 

фактором у досягненні спільних цілей. 
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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Підсумувати результати проробленого аналізу, та впровадження 

методики, хотів би рекомендаціями для тренерів та 

спортсменів(футболістів) 

Для тренерів: 

 Інтегруйте психоемоційний тренінг у щоденний тренувальний 

процес, а не лише перед важливими матчами. 

 Застосовуйте ігрові методи, які симулюють стресові ситуації 

(наприклад, пропущений гол або суперечливе рішення судді). 

 Використовуйте психологічні інструменти (тести, опитувальники) 

для моніторингу стану гравців. Це допоможе вчасно виявляти проблеми та 

надавати індивідуальну підтримку. 

 Підтримуйте відкриту комунікацію в команді, заохочуйте гравців 

висловлювати свої думки та почуття. 

Для спортсменів: 

 Працюйте над саморегуляцією: Навчіться використовувати 

дихальні вправи та методи самонавіювання, щоб контролювати емоції під 

час матчу. 

 Розвивайте усвідомленість: Практикуйте медитацію або 

візуалізацію, щоб покращити концентрацію та зосередженість. 

 Визначте свої цілі: Чітке розуміння індивідуальних і 

колективних цілей допоможе підтримувати високий рівень мотивації. 

 Сприймайте помилки як досвід: Аналізуйте стресові ситуації, 

щоб вчитися на них, а не зациклюватися на невдачах. 
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Додаток А 

Опитувальник тривожності Спілбергера – Ханіна 

Частина 1: Оцінка ситуативної (реактивної) тривожності 

Інструкція: Прочитайте кожне з наведених нижче тверджень і виберіть ту 

колонку, яка найкраще відображає ваш поточний стан або почуття в цей момент. 

Відповідайте швидко, не задумуючись наддовго. 

 1 - Зовсім ні 

 2 - Мабуть, так 

 3 - Вірно 

 4 - Цілком вірно 

Запитання: 

1. Я спокійний. 

2. Мені нічого не загрожує. 

3. Я напружений. 

4. Мені прикро. 

5. Я відчуваю себе легко. 

6. Я засмучений. 

7. Мене хвилюють можливі невдачі. 

8. Я почуваю себе відпочилим. 

9. Я тривожний. 

10. Мені приємно. 

11. Я почуваюся в безпеці. 

12. Я нервую. 

13. Я роздратований. 

14. Я дуже збуджений. 

15. Я вільний. 

16. Мене турбують дрібниці. 

17. Я щасливий. 

18. Мені потрібно зібратися. 

19. Я задоволений. 
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20. Я стурбований. 

Частина 2: Оцінка особистісної тривожності 

Інструкція: Прочитайте кожне з наведених нижче тверджень і виберіть ту 

колонку, яка найкраще відображає ваші типові почуття. Відповідайте, як правило, ви 

себе почуваєте. 

 1 - Майже ніколи 

 2 - Іноді 

 3 - Часто 

 4 - Майже завжди 

Запитання: 

1. Я швидко втомлююся. 

2. Я легко розгублююся. 

3. Я легко можу стриматися. 

4. Я відчуваю невдачу. 

5. Я надто багато думаю. 

6. Я почуваюся спокійним. 

7. Я турбуюся про майбутнє. 

8. Я занадто емоційний. 

9. Мені не вистачає впевненості. 

10. Я легко червонію. 

11. Я приймаю все близько до серця. 

12. Я відчуваю, що мої почуття під контролем. 

13. Я рідко відчуваю, що мене хвилює невдача. 

14. Я відчуваю себе захищеним. 

15. Я легко збентежуюся. 

16. Я схильний все ускладнювати. 

17. Я почуваюся задоволеним. 

18. Я спокійний. 

19. Я почуваюся впевнено. 

20. Я хвилююся, коли думаю про щось, що мене турбує. 
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Інтерпретація результатів 

 Ситуативна тривожність: Бали від 30 і нижче вказують на 

низьку тривожність, 31-45 — на помірну, а 46 і вище — на високу. 

Отримані бали Ситуативна тривожність 

Від 30 і нижче Низька тривожність 

31-45 Помірна тривожність 

46 і вище Висока тривожність 

 Особистісна тривожність: Бали від 30 і нижче — низька, 31-45 

— помірна, 46 і вище — висока. 

Отримані бали Особистісна тривожність 

Від 30 і нижче Низька тривожність 

31-45 Помірна тривожність 

46 і вище Висока тривожність 
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Додаток Б 

Тест стійкості уваги Бурдона – Анфімова 

Інструкція для виконання тесту 

 Вам буде запропоновано аркуш із надрукованими в ряд 

випадковими літерами. 

 Ваше завдання — якнайшвидше і без помилок знаходити та 

викреслювати дві певні літери, наприклад, "Е" та "К". 

 Кожну хвилину, за сигналом, ви повинні поставити вертикальну 

риску в тому місці, де ви закінчили працювати. 

 Працюйте уважно і намагайтеся не робити помилок. 

Матеріали: 

 Бланк тесту (аркуш із випадковим набором букв). 

 Ручка або олівець. 

 Секундомір. 

Приклад фрагмента бланка тесту 

 АГТОРКЛСДІШДЛКЕНОМНВУШЗКЕЩАЕГЛКДФЗШЯМЖЖК

РБДТККЧИДДФЕИПІЕЕШПЯЮЧ 

 ДЖКРШІЯЕПЮЗПЯЖКЛЩОШКЕЕПЕРИЕАГНСІДІДЮЯШЖХ

ПЕЕЦЖГНФЕОЩАЖРЮЗВВЖДФЗ 

 ПДВЛКШРЯИРКНСОЖДЖЕКЛТЗРЮЮКЩКЛЦКРИВТКЕБФО

ГПЕКЕКЩВТГШЖСАЧСЕЖЗЛКЕ 

 ЮАПРОЛКДЖШЕГЕКНПСДЖАРИШЩОЗКЛТКЛСЕГЕКЕПРГ

ЗТЮИВКРФЕИШГЕКЮАГТОРЮЧ 

Оцінка результатів 

 Кількість переглянутих символів: Загальна кількість літер, 

переглянутих за певний час (зазвичай 5-10 хвилин). Це показує швидкість 

роботи. 
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 Кількість помилок: Загальна кількість помилок (пропущених 

або неправильно викреслених літер). 

 Коефіцієнт точності: Обчислюється як відношення кількості 

правильно викреслених літер до загальної кількості літер, які мали бути 

викреслені. 

 Кількість оброблених рядків: Дозволяє оцінити витривалість 

уваги. Зниження темпу роботи з кожною хвилиною може свідчити про втому 

та низьку витривалість. 

Інтерпретація: 

 Висока концентрація уваги: Висока швидкість і мінімальна 

кількість помилок. 

 Низька концентрація: Велика кількість помилок при високій 

швидкості або навпаки. 

 Низька витривалість: Швидкість і точність значно знижуються 

до кінця тесту. 
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Додаток В 

Методика САН (самопочуття, активність, настрій) 

Мета: Швидка оцінка поточного психоемоційного стану людини. 

Опис: Ця методика розроблена для експрес-діагностики самопочуття, 

активності та настрою. Вона дозволяє отримати уявлення про суб'єктивне ставлення 

людини до свого фізичного та емоційного стану в конкретний момент. Часто 

використовується у спорті та екстремальних умовах для моніторингу стану 

спортсменів. 

Інструкція: Оцініть свій поточний стан за трьома параметрами, 

використовуючи шкалу від -3 до +3. 

 -3 — дуже погано, найнижчий показник. 

 -2 — погано, показник нижче середнього. 

 -1 — трохи гірше середнього. 

 0 — нейтрально, стан "нормальний". 

 +1 — трохи краще середнього. 

 +2 — добре, показник вище середнього. 

 +3 — дуже добре, найвищий показник. 

Параметри для оцінки 

1. Самопочуття: 

 -3 (дуже погано) – +3 (дуже добре) 

 Оцініть, наскільки добре ви почуваєтесь фізично. Чи відчуваєте 

ви втому, слабкість чи, навпаки, повні сил? 

2. Активність: 

 -3 (дуже пасивний) – +3 (дуже активний) 

 Оцініть, наскільки ви енергійні. Чи хочеться вам діяти, 

рухатися, чи відчуваєте апатію та небажання щось робити? 

3. Настрій: 
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 -3 (дуже поганий) – +3 (дуже гарний) 

 Оцініть свій емоційний стан. Ви оптимістичні, радісні чи, 

навпаки, засмучені або роздратовані? 

Обробка та інтерпретація результатів 

 Загальний показник: Щоб отримати загальну картину, можна 

підсумувати бали за всіма трьома шкалами. Наприклад, якщо гравець оцінив 

себе так: Самопочуття (+2), Активність (+1), Настрій (+2), його загальний 

показник — +5. 

 Аналіз динаміки: Найбільш цінною є не одноразова оцінка, а 

моніторинг показників у динаміці. Наприклад, вимірювання САН перед 

тренуванням, після нього і на наступний день. Це допомагає тренеру 

відстежувати реакцію спортсмена на навантаження. 

 Інтерпретація: 

o Високі показники (+2, +3) свідчать про гарний стан, 

готовність до роботи. 

o Низькі показники (-2, -3) — про втому, перенапруження 

або психологічний дискомфорт. Це може бути сигналом до необхідності 

відпочинку або корекції тренувального процесу. 
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Додаток Г 

Опитувальник спортивної мотивації SMS-28 (Pelletier et al.) 

Структура опитувальника 

Опитувальник складається з 28 тверджень, які оцінюють сім типів мотивації: 

 Амотивація (4 твердження): повна відсутність мотивації. 

Спортсмен не бачить сенсу в тренуваннях. 

 Зовнішня регуляція (4 твердження): мотивація, що ґрунтується 

на зовнішніх чинниках, таких як винагорода, покарання або визнання. 

 Інтроективна регуляція (4 твердження): спортсмен відчуває 

тиск, оскільки займається спортом, щоб уникнути почуття провини або сорому, 

або щоб підтримати свою самооцінку. 

 Ідентифікована регуляція (4 твердження): спортсмен вважає 

заняття спортом важливим і свідомо обирає його, оскільки це відповідає його 

особистим цілям та цінностям. 

 Внутрішня мотивація для пізнання (4 твердження): спортсмен 

тренується заради задоволення від вивчення нових технік і тактик. 

 Внутрішня мотивація для досягнення (4 твердження): 

мотивація пов'язана із задоволенням від долання викликів і досягнення успіху. 

 Внутрішня мотивація для стимуляції (4 твердження): заняття 

спортом відбувається заради яскравих відчуттів і гострих емоцій. 

Приклад запитань (адаптований для українських спортсменів) 

Інструкція: Прочитайте кожне твердження та вкажіть, наскільки воно 

відповідає вашим почуттям, використовуючи шкалу від 1 до 7, де: 

 1 — Зовсім не відповідає. 

 4 — Частково відповідає. 

 7 — Повністю відповідає. 

Я займаюся спортом, тому що... 
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1. ...раніше не займався, але тепер мені соромно зупинятися. 

(Інтроективна регуляція) 

2. ...мені подобається дізнаватися нове про спорт, вивчати нові 

стратегії. (Внутрішня мотивація для пізнання) 

3. ...я відчуватиму себе винним, якщо кину тренування. 

(Інтроективна регуляція) 

4. ...тренування дарують мені приємні емоції. (Внутрішня мотивація 

для стимуляції) 

5. ...я думаю, що це гарний спосіб показати свої здібності. 

(Зовнішня регуляція) 

6. ...це один із найкращих способів відчути себе сильним і подолати 

труднощі. (Внутрішня мотивація для досягнення) 

7. ...це важливо для мого майбутнього, і я вважаю це цінним. 

(Ідентифікована регуляція) 

Обробка результатів 

 Оцінка: Після заповнення опитувальника обчислюється середній 

бал за кожним типом мотивації. 

 Аналіз: Тренер або спортивний психолог аналізує профіль 

мотивації кожного гравця. Наприклад, якщо у спортсмена високі показники 

внутрішньої мотивації, це свідчить про його високу зацікавленість у процесі. 

Якщо переважає зовнішня регуляція, мотивація може залежати від наявності 

заохочень. 

 Коригування: На основі результатів можна розробити 

індивідуальні рекомендації. Наприклад, для гравців із низькою внутрішньою 

мотивацією можна додати елементи гри та змагань на тренуваннях, щоб 

підвищити їхній інтерес. 
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Додаток Д 

Авторська програма психоемоційного тренінгу для футболістів 

Таблиця 1. Авторська програма психоемоційного тренінгу для 

футболістів 

День Зміст заняття Мета 
Очікуваний 

результат 

1 

Вступне заняття: 

ознайомлення з 

програмою, «Коло 

довіри», первинне 

тестування 

Формування 

мотивації та довіри в 

групі 

Визначені 

очікування, отримані 

стартові показники 

2 

Дихальні вправи 

(метод 4–7–8), м’язова 

релаксація Джекобсона 

Зниження 

психоемоційної 

напруги 

Зменшення 

тривожності, відчуття 

спокою 

3 

Візуалізація 

«Ідеальна гра», уявлення 

перемоги команди 

Розвиток 

позитивного 

мислення та 

впевненості 

Формування 

образу успіху, 

оптимізація настрою 

4 

Вправи на 

концентрацію («Фокус на 

м’ячі», «Слухай – 

запам’ятай»), ігрова 

вправа «Пас під тиском» 

Розвиток 

уваги та стійкості до 

відволікань 

Покращення 

концентрації у грі 

5 

Командні вправи: 

«Сліпий футболіст», 

групова релаксація 

Формування 

довіри та командної 

взаємодії 

Згуртованість 

команди, розвиток 

комунікації 

6 

Міні-лекція про 

стрес, техніка «Якір 

упевненості», вправа «5 

речей» 

Формування 

стресостійкості 

Здатність 

швидко відновлювати 

контроль у грі 
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День Зміст заняття Мета 
Очікуваний 

результат 

7 

Аутогенне 

тренування: 

самонавіювання («Я 

спокійний», «Я 

впевнений») 

Розвиток 

самоконтролю та 

впевненості 

Стабілізація 

емоційного стану 

8 

Командний тренінг 

мотивації: «Мета 

команди», створення 

девізу 

Підвищення 

мотивації та 

командного духу 

Визначені 

спільні цілі, зростання 

бойового духу 

9 

Моделювання 

ігрових стресових 

ситуацій, дихальні паузи, 

самонавіювання 

Навчання 

контролю реакцій під 

тиском 

Зниження 

негативних емоцій під 

час гри 

10 

Підсумкове 

тестування, вправа 

«Відкритий мікрофон», 

колективна візуалізація 

Оцінка 

результатів, 

підведення підсумків 

Позитивна 

динаміка показників, 

підвищена впевненість 

Тиждень 1 – Адаптація та формування базових умінь 

День 1. Вступне заняття. 

Ознайомлення з програмою. 

Бесіда про значення психологічної підготовки. 

Вправа «Коло довіри» (коротке представлення, висловлення 

очікувань). 

Тестування: рівень тривожності, концентрації уваги. 

Вправа «Коло довіри» 
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Мета: створення атмосфери взаємоповаги, зняття бар’єрів між 

учасниками, формування довіри в команді. 

Хід виконання: 

1. Усі гравці стають у коло. 

2. Кожен учасник по черзі представляється (ім’я, позиція в 

команді, одна сильна риса характеру). 

3. Після представлення гравець висловлює свої очікування 

від програми («чого хочу навчитися», «якого результату очікую»). 

4. Тренер (або психолог) узагальнює почуте й підкреслює 

важливість спільної роботи. 

Очікуваний результат: підвищення рівня відкритості та 

взаєморозуміння, створення позитивного психологічного клімату у групі. 

Тестування психологічного стану футболістів 

Для первинної оцінки рівня психологічної підготовленості доцільно 

використати такі методики: 

1. Шкала тривожності Спілбергера – Ханіна 

o Оцінює ситуативну (поточний стан) та 

особистісну (стійка риса) тривожність спортсмена. 

o Результати дозволяють визначити схильність до 

емоційних зривів у стресових ситуаціях. 

2. Тест стійкості та концентрації уваги (таблиці Шульте) 

o Футболістам пропонується за 1 хвилину 

знаходити числа у таблиці в правильній послідовності. 

o Фіксується швидкість і точність виконання. 

o Дає змогу оцінити рівень концентрації, 

переключення та розподілу уваги. 
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3. Опитувальник мотивації досягнень (Т. Елерса) (за 

бажанням) 

o Використовується для визначення рівня мотивації 

спортсмена до перемоги, самовдосконалення та подолання 

труднощів. 

Очікуваний результат: отримання вихідних даних про 

психоемоційний стан футболістів для подальшого порівняння з 

результатами після програми. 

День 2. Контроль дихання та релаксація. 

Техніка «Дихання 4–7–8» (заспокоєння нервової системи). 

М’язова релаксація Джекобсона (послідовне напруження–

розслаблення м’язів). 

Обговорення відчуттів. 

Техніка «Дихання 4–7–8» 

Мета: зниження рівня психоемоційної напруги, стабілізація 

дихання, активація парасимпатичної нервової системи. 

Хід виконання: 

1. Спортсмени займають зручне положення сидячи або 

лежачи. 

2. Роблять повільний вдих носом протягом 4 секунд. 

3. Затримують дихання на 7 секунд. 

4. Повільно видихають ротом протягом 8 секунд (зі звуком 

«фуух»). 

5. Повторюють цикл 5–7 разів. 
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Очікуваний результат: зменшення рівня тривожності, нормалізація 

серцевого ритму, відчуття спокою. 

Прогресивна м’язова релаксація Джекобсона 

Мета: навчити спортсменів контролювати м’язову напругу, знімати 

стрес через тіло. 

Хід виконання: 

1. Поступово напружуються певні групи м’язів (кисті, 

передпліччя, плечі, спина, ноги). 

2. Утримання напруги – 5 секунд. 

3. Різке розслаблення на видиху. 

4. Повторення циклу для всіх основних груп м’язів. 

Очікуваний результат: відчуття легкості в тілі, зняття фізичної й 

психічної напруги, розвиток навички контролю над тілесними реакціями 

на стрес. 

Обговорення відчуттів 

Після виконання вправ проводиться коротка рефлексія: 

 кожен гравець ділиться, які відчуття виникли під час 

технік; 

 обговорюється, які методи були найбільш ефективними; 

 робиться висновок про важливість застосування 

релаксації перед грою або після напружених тренувань. 

Очікуваний результат: усвідомлення спортсменами ефективності 

психорелаксаційних методів, формування позитивної установки на їхнє 

подальше використання. 
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День 3. Візуалізація успіху. 

Вправа «Ідеальна гра» – уявне відтворення власних дій на полі. 

Візуалізація перемоги команди. 

Колективне обговорення образів. 

Вправа «Ідеальна гра» 

Мета: розвиток впевненості у власних силах, формування 

позитивного образу гри, підвищення мотивації. 

Хід виконання: 

1. Футболісти сідають із закритими очима у зручному 

положенні. 

2. Тренер/психолог спокійним голосом пропонує уявити 

себе на футбольному полі під час важливої гри. 

3. Кожен учасник відтворює уявно свої дії: точний пас, 

успішний відбір м’яча, вдалий удар по воротах, командну 

взаємодію. 

4. Особлива увага приділяється емоціям: впевненість, 

радість, азарт, концентрація. 

Очікуваний результат: формування у спортсменів образу 

«успішного виконання», зниження страху помилки, підвищення 

впевненості перед реальними іграми. 

Візуалізація перемоги команди 

Мета: розвиток командного духу, формування спільної мети. 
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Хід виконання: 

1. Учасники заплющують очі та уявляють, що команда 

здобула перемогу. 

2. Кожен відтворює у своїй уяві момент святкування: 

обійми партнерів, підтримка трибун, задоволення від спільного 

результату. 

3. Тренер підкреслює важливість спільних зусиль для 

досягнення перемоги. 

Очікуваний результат: підвищення згуртованості команди, 

посилення мотивації, зростання віри у власні сили. 

 

Колективне обговорення образів 

Мета: обмін враженнями, зміцнення командної взаємодії. 

Хід виконання: 

 після вправ кожен гравець коротко ділиться, що він 

«побачив» у своїй уяві; 

 тренер звертає увагу на спільні моменти в образах 

(радість від перемоги, командна взаємодія, впевненість); 

 робиться висновок, що кожен окремий успіх наближає 

до перемоги всієї команди. 

Очікуваний результат: формування позитивних установок, 

зменшення внутрішньої напруги, зміцнення командної єдності. 

 

День 4. Розвиток концентрації уваги. 



66 
 

Вправи на концентрацію («Фокус на м’ячі», «Слухай – 

запам’ятай»). 

Ігрова вправа «Пас під тиском» із завданням тримати увагу. 

Міні-рефлексія. 

Вправа «Фокус на м’ячі» 

Мета: розвиток вміння зосереджувати увагу на одному об’єкті. 

Хід виконання: 

1. Футболіст бере м’яч у руки та протягом 1–2 хвилин 

уважно спостерігає за ним. 

2. Завдання – зосередитися лише на м’ячі: його кольорах, 

лініях, відчутті в руках. 

3. Якщо з’являються сторонні думки – повернути фокус 

уваги на предмет. 

Очікуваний результат: підвищення концентрації, розвиток здатності 

«відключатися» від зайвих подразників. 

Вправа «Слухай – запам’ятай» 

Мета: тренування слухової уваги та оперативної пам’яті. 

Хід виконання: 

1. Тренер читає послідовність із 6–8 слів або цифр. 

2. Завдання гравців – повторити їх у правильному 

порядку. 

3. Поступово кількість елементів збільшується. 
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4. Для ускладнення – виконувати завдання під шум 

(музика, вигуки партнерів). 

Очікуваний результат: покращення концентрації та вміння 

працювати в умовах інформаційного «шуму». 

Ігрова вправа «Пас під тиском» 

Мета: розвиток уваги та самоконтролю в ігрових ситуаціях. 

Хід виконання: 

1. Футболісти грають у «дві сторони» на маленькому 

майданчику. 

2. Завдання гравця з м’ячем – виконати точний пас, попри 

тиск суперника. 

3. Тренер дає додаткові інструкції (наприклад: «пас тільки 

правою», «пас у два дотики»), що вимагає підвищеної концентрації. 

Очікуваний результат: удосконалення уваги під час ігрової 

діяльності, зниження кількості помилок у стресових ситуаціях. 

Міні-рефлексія 

Після заняття кожен футболіст відповідає на запитання: 

 Що було найскладніше? 

 Як вдавалося утримувати увагу? 

 Чи допомагали техніки дихання/самоконтролю? 

Очікуваний результат: усвідомлення власних сильних і слабких 

сторін у сфері концентрації, формування навички самоспостереження. 

День 5. Командна взаємодія. 



68 
 

Вправа «Сліпий футболіст» (один із гравців із зав’язаними очима 

керується підказками партнера). 

Дискусія про роль комунікації та довіри. 

Групова релаксація. 

Вправа «Сліпий футболіст» 

Мета: розвиток довіри між партнерами, вдосконалення комунікації 

в команді. 

Хід виконання: 

1. Один гравець із зав’язаними очима виконує прості 

завдання на полі (рух між конусами, ведення м’яча). 

2. Його партнер керує діями голосом, даючи чіткі підказки 

(«вправо», «зупинись», «пас» тощо). 

3. Після завершення ролі міняються. 

4. Ускладнення: виконання вправи під шум або за 

обмежений час. 

Очікуваний результат: формування навички слухати та довіряти 

партнерові, розвиток командної комунікації, зниження рівня 

індивідуалізму. 

Дискусія про роль комунікації та довіри 

Мета: усвідомлення значення психологічної взаємодії в грі. 

Хід виконання: 

 Тренер ставить запитання: 

– Що було найскладніше у вправі? 
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– Чи довіряли ви партнерові? 

– Як би це вплинуло на справжню гру? 

 Гравці діляться досвідом та враженнями. 

 Підсумок: успіх команди залежить від якісної 

комунікації та довіри. 

Очікуваний результат: підвищення усвідомленості, закріплення ідеї 

командної єдності. 

Групова релаксація 

Мета: зняття залишкової напруги після вправ, формування відчуття 

єдності команди. 

Хід виконання: 

1. Учасники лягають на килимки у колі. 

2. Виконують синхронне дихання (глибокий вдих – 

спільний видих). 

3. Візуалізація: уявлення команди як єдиного цілого, яке 

рухається до перемоги. 

4. Поступове повернення до активного стану. 

Очікуваний результат: відновлення емоційної рівноваги, посилення 

почуття згуртованості та довіри в команді. 

 

 

Тиждень 2 – Поглиблення та підготовка до змагань 

День 6. Робота зі стресом. 
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Міні-лекція про стрес у спорті. 

Техніка «Якір упевненості» (НЛП-підхід для швидкої мобілізації). 

Вправа «5 речей» (зосередження на 5 об’єктах довкола для зняття 

паніки). 

Міні-лекція «Стрес у спорті» 

Мета: дати базові знання про природу стресу та його вплив на гру. 

Зміст: 

 Що таке стрес: фізіологічні та психологічні прояви. 

 Позитивний (еустрес) і негативний (дистрес) вплив. 

 Приклади ігрових ситуацій: хвилювання перед пенальті, 

тиск трибун, суддівські рішення. 

 Короткі поради: дихальні техніки, позитивні 

самонастанови, підтримка партнера. 

Очікуваний результат: гравці усвідомлюють, що стрес — це 

нормальна реакція, якою можна керувати. 

Техніка «Якір упевненості» (НЛП-підхід) 

Мета: сформувати у футболістів індивідуальний «триггер» для 

швидкої мобілізації. 

Хід виконання: 

1. Кожен гравець згадує ситуацію з власного життя, коли 

він почувався максимально впевнено та успішно. 

2. Візуалізує образ, занурюється у відчуття. 
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3. У момент піку емоцій стискає кулак / торкається 

зап’ястя / робить певний жест. 

4. Повторює кілька разів для закріплення асоціації. 

5. Пояснення: надалі цей жест запускає відчуття 

впевненості під час гри. 

Очікуваний результат: формування індивідуального інструменту 

саморегуляції в умовах напруги. 

Вправа «5 речей» (Grounding technique) 

Мета: навчити спортсменів швидко знімати паніку і повертати 

увагу в «тут і зараз». 

Хід виконання: 

 Гравець називає вголос: 

1. 5 речей, які бачить; 

2. 4 речі, яких може торкнутися; 

3. 3 звуки, які чує; 

4. 2 запахи, які відчуває; 

5. 1 смак, який може пригадати. 

Очікуваний результат: зниження рівня тривоги, підвищення 

концентрації, повернення контролю над ситуацією. 

День 7. Аутогенне тренування. 

Формули самонавіювання («Я спокійний», «Я впевнений», «Я 

володію собою»). 

Колективне повторення під спокійну музику. 

Обговорення ефекту. 
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Формули самонавіювання 

Мета: виробити в гравців здатність керувати внутрішнім станом 

через позитивні установки. 

Приклади формул: 

 «Я спокійний». 

 «Я впевнений». 

 «Я володію собою». 

 «Я зосереджений і готовий діяти». 

 «Я допомагаю команді і команда допомагає мені». 

Колективне повторення під спокійну музику 

Хід виконання: 

1. Тренер пропонує гравцям сісти зручно, заплющити очі. 

2. Лунає тиха спокійна музика (релакс-інструментал). 

3. Всі разом повторюють вголос 3–5 разів обрані формули 

самонавіювання. 

4. Далі кожен гравець кілька хвилин повторює їх про себе. 

Очікуваний результат: формування навички внутрішнього 

самоконтролю, відчуття єдності команди. 

Обговорення ефекту 

 Гравці діляться враженнями: що відчули під час вправи, 

які формули спрацювали краще. 

 Обговорюється, як застосовувати цю техніку перед 

грою або під час перерви. 
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Очікуваний результат: усвідомлення індивідуальних ресурсів та 

підвищення психологічної стабільності. 

День 8. Командний тренінг мотивації. 

Вправа «Мета команди» (створення спільного плаката з написанням 

індивідуальних і колективних цілей). 

Рольова гра «Лідер – гравець – команда». 

Завдання: скласти девіз команди. 

Вправа "Мета команди" 

Мета: Створити спільний плакат, що відображає індивідуальні та 

колективні цілі команди. 

Матеріали: 

 Великий аркуш паперу (ватман). 

 Маркери, олівці, фарби. 

 Стікери або маленькі аркуші паперу. 

Порядок виконання: 

1. Індивідуальні цілі: Кожен учасник на стікері записує 

свою особисту мету, яку він хоче досягти в команді. Наприклад, 

"покращити навички комунікації", "опанувати нову програму" 

тощо. 

2. Колективна мета: Після того як усі розмістили свої 

стікери на ватмані, команда разом обговорює і формулює одну 

спільну мету. Наприклад, "створити інноваційний продукт" або 

"успішно реалізувати проєкт". Цю мету записують у центрі плаката. 
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3. Візуалізація: Разом прикрасьте плакат, додаючи 

малюнки, символи та слова, що асоціюються з вашими цілями. Це 

допоможе візуально закріпити спільне бачення. 

Рольова гра «Лідер – гравець – команда» 

Мета: Відпрацювати динаміку взаємодії та зрозуміти ролі кожного 

учасника в команді. 

Порядок виконання: 

1. Розподіл ролей: Команда обирає трьох учасників на 

ролі: Лідера, Гравця та Команди (решта групи). 

2. Завдання: Дайте групі спільне завдання, яке вимагає 

взаємодії. Наприклад, "вибудувати схему розміщення гравців на 

полі під конкретну ситуацію", "розібрати гру наступного суперника 

в чемпіонаті" тощо. 

3. Виконання: 

o Лідер організовує процес, розподіляє завдання та 

мотивує. 

o Гравець виконує конкретну частину роботи, 

вносить ідеї та допомагає. 

o Команда працює злагоджено, підтримує лідера та 

гравця, допомагає досягти мети. 

4. Обговорення: Після завершення гри обговоріть, що було 

найскладнішим, що спрацювало найкраще, і як кожна роль впливає 

на загальний результат. 

Завдання: скласти девіз команди 

Мета: Сформулювати короткий і яскравий вислів, що відображає 

дух, цінності та спільні прагнення команди. 
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Порядок виконання: 

1. Мозковий штурм: Кожен учасник пропонує слова, 

фрази чи ідеї, які асоціюються з командою. Що вас об'єднує? Які 

ваші сильні сторони? 

2. Формулювання: Об'єднайте найкращі ідеї в кілька 

варіантів девізів. 

3. Голосування: Команда обирає один девіз, який 

найкраще підходить і надихає всіх. 

Приклади девізів: 

 «Одна команда – одна мрія, один результат». 

 «Наша сила — у єдності». 

 «Крок за кроком до мети — разом ми сильніші». 

 «Працюємо разом, перемагаємо разом». 

День 9. Ігрове моделювання. 

Симуляція стресових ігрових ситуацій (пропущений гол, помилка 

судді). 

Робота з емоційною реакцією: дихальні паузи, самонавіювання. 

Тренування «Фінішний ривок» із психологічним 

підбадьорюванням. 

1. Симуляція стресових ігрових ситуацій 

Мета: Підготувати команду до несподіваних і психологічно 

складних моментів під час матчу. 

 Ситуація 1: "Пропущений гол". Розділіть команду на дві 

групи. Організуйте невелику гру 4 на 4 або 5 на 5. Заздалегідь 
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домовтеся з однією командою, що вони "пропустять" гол, коли 

рахунок буде на їхню користь. Це має бути неочікувано для іншої 

команди. Після "голу" тренер спостерігає за реакцією: хто 

засмутився, хто, навпаки, починає підбадьорювати інших, хто 

зосереджений на наступному епізоді. 

 Ситуація 2: "Помилка судді". Під час тренувальної гри 

за домовленістю тренер-суддя приймає суперечливе рішення 

(наприклад, не фіксує очевидний фол, призначає пенальті, якого не 

було). Спостерігайте за реакцією гравців: хто починає сперечатися з 

суддею, хто зберігає спокій і концентрується на грі. 

2. Робота з емоційною реакцією 

Мета: Навчити гравців контролювати свої емоції та швидко 

відновлювати психологічну рівновагу. 

 Дихальні паузи. Після кожного стресового епізоду 

(пропущений гол, спірне рішення) зробіть коротку зупинку. 

Попросіть гравців зробити кілька глибоких вдихів і видихів. Це 

допомагає знизити рівень стресу та повернути концентрацію. 

Можна використовувати формулу: "Вдих на рахунок 4, затримати 

дихання на 4, видих на 4". 

 Самонавіювання. Навчіть гравців використовувати 

прості, позитивні фрази, щоб підбадьорити себе та партнерів. 

Наприклад, "Проїхали, працюємо далі!", "Наступний момент наш!", 

"Ми сильні!". Це допомагає переключити фокус з негативу на 

позитивні дії. 

3. Тренування «Фінішний ривок» із психологічним 

підбадьорюванням 
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Мета: Розвинути фізичну витривалість та психологічну стійкість у 

критичні моменти матчу. 

 Як проводити. Наприкінці тренування, коли гравці вже 

втомлені, оголосіть про "фінішний ривок". Це може бути серія 

прискорень на 50-100 метрів або інтенсивна гра 2 на 2 протягом 5-7 

хвилин. 

 Психологічна підтримка. Тренер і гравці, які 

відпочивають, мають активно підбадьорювати тих, хто працює. 

Використовуйте гучні, позитивні фрази: "Давай, ще трохи!", "Ти 

можеш!", "До кінця!". Це допомагає гравцям подолати втому та 

показати, що вони можуть більше, ніж їм здається. 

Чому це важливо? Тренування в таких умовах готує команду до 

реальних ігрових ситуацій. Коли гравці вже знайомі зі стресом, вони 

швидше адаптуються і не витрачають енергію на емоційні сплески. 

Вміння швидко відновитися після невдачі є ключовим для перемоги, 

особливо в напружених матчах. 

День 10. Підсумкове заняття. 

Повторне тестування (тривожність, увага, мотивація). 

Вправа «Відкритий мікрофон» (кожен висловлює, що йому дала 

програма). 

Вправа «Відкритий мікрофон» 

Мета: Дати кожному гравцю можливість висловити свої думки, 

відчуття та підвести особисті підсумки. 

 Як проводити: Створіть атмосферу довіри. 

Запропонуйте кожному по черзі взяти символічний "мікрофон" і 
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поділитися своїми враженнями від пройденої програми. Запитання 

для обговорення: 

o Що тобі найбільше запам'яталося? 

o Яку найважливішу навичку ти отримав? 

o Чи змінилося твоє ставлення до тренувань чи до 

команди? 

o Як ти плануєш використовувати ці знання в 

майбутньому? 

 Важливо: Тренер має уважно слухати кожного, не 

перебиваючи. Це показує повагу до думки гравців і зміцнює 

командний дух. 

Колективна візуалізація майбутніх перемог 

Мета: Закріпити позитивний настрій та сформувати спільне бачення 

майбутніх успіхів. 

 Як проводити: Попросіть команду сісти або лягти 

зручно. Увімкніть спокійну музику. Тренер або один із гравців, 

який вміє це робити, веде процес. 

 Сценарій візуалізації: 

1. Розслаблення. Попросіть гравців глибоко 

вдихнути і видихнути, розслабити тіло. 

2. Створення образу. Попросіть їх уявити, що вони 

на футбольному полі. Уявіть день відповідального матчу. 

Відчуйте емоції, почуйте звуки стадіону. 

3. Ігровий момент. Уявіть, що ви віддаєте ідеальний 

пас, який призводить до голу. Або що ви рятуєте ворота від 

небезпечного удару. 
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4. Перемога. Уявіть, що ви забили вирішальний гол, 

і лунає фінальний свисток. Уявіть емоції радості, обійми з 

партнерами по команді, радість уболівальників. 

5. Закріплення. Зафіксуйте цей позитивний образ у 

своїй свідомості. Це допоможе сформувати позитивне 

ставлення до майбутніх викликів. 

Розроблена програма є готовим методичним посібником для 

впровадження в діяльність аматорських клубів, ДЮСШ та навчальних 

закладів, що готують тренерів 

Очікувані результати: 

зниження рівня тривожності; 

покращення концентрації та уваги; 

підвищення впевненості у власних силах; 

розвиток згуртованості команди; 

зростання ігрової результативності. 

 


