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Психологічні аспекти, такі як рівень впевненості, здатність 
контролювати емоції та стрес, також впливають на тактичну підготовленість 
гравців. Психологічна підготовка допомагає їм під тиском приймати виважені 
рішення. 

Фізична підготовка має значний вплив на здатність футболістів 
виконувати тактичні завдання, оскільки вона підвищує витривалість та 
швидкість реакції, знижуючи ризик помилок через втому [4]. 

Тактична гнучкість, тобто здатність змінювати тактичні схеми під час 
матчу, є важливим фактором успіху команд. Гравці повинні вміти швидко 
пристосовуватися до нових умов гри [3]. 
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академія, 2019. 290 с. 
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Танцювально-рухова терапія (ТРТ) є ефективним методом 

психологічного супроводу спортсменів, що інтегрує рух і танець як засоби 
емоційного та фізичного самовираження. Цей вид терапії базується на 
принципі, що рухи тіла пов’язані з психоемоційним станом людини і можуть 
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сприяти саморегуляції, розкриттю внутрішніх ресурсів, а також усвідомленню 
власних емоцій і відчуттів. Цей метод особливо дієвий під час реабілітації 
пацієнтів з різними захворюваннями. Йому присвячували увагу такі науковці, 
як В. Райх, К. Юнг, Р. Лабан, О. Лоуен та інші, досліджуючи можливості 
танцювально-рухової терапії для розкриття почуттів та вираження емоцій 
через рух [1]. 

У системі психологічної підтримки спортсменів ТРТ має кілька 
важливих аспектів. По-перше, танцювально-рухова терапія допомагає 
спортсменам у боротьбі зі стресом і тривогою, які часто супроводжують їх під 
час змагань і тренувань. Через рух вони можуть краще контролювати 
емоційний стан, навчитися розслаблятися та усвідомлювати сигнали власного 
тіла. Цей підхід сприяє розвитку тілесної свідомості та покращує здатність до 
емоційної саморегуляції, що є важливим для підтримки психологічної 
рівноваги в умовах високих спортивних навантажень. По-друге, ТРТ може 
позитивно впливати на взаємодію в команді, оскільки спільні заняття 
сприяють розвитку довіри та емоційної згуртованості. Через групові рухові 
вправи спортсмени можуть покращити комунікацію, навчитися відчувати 
своїх партнерів, що є критично важливим у командних видах спорту. Це 
дозволяє зменшити внутрішньо-командні конфлікти та підвищити колективну 
ефективність [2]. 

Крім того, танцювально-рухова терапія сприяє розвитку креативності у 
спортсменів, дозволяючи їм експериментувати з рухами, що відображають 
їхні індивідуальні переживання та думки. Це допомагає спортсменам вийти за 
рамки звичних рухових патернів, розвиваючи гнучкість і адаптивність, що 
може мати позитивний вплив на їхню спортивну діяльність [2]. 

Отже, ТРТ є цінним інструментом у психологічному супроводі 
спортсменів, сприяючи гармонійному розвитку як їхньої особистості, так і 
професійних якостей [3]. 
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