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ЗАСОБИ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ФУТБОЛІСТІВ  

У РІЧНОМУ ЦИКЛІ 

Досягнення високих спортивних показників залежить від відповідного 

рівня технічної, тактичної, фізичної та психологічної підготовки спортсменів, 

остання з них відіграє важливу роль у досягненні спортивних результатів. 

Якщо у футболіста рівень розвитку фізичної, технічної і тактичної 

підготовки однаковий, то перевага буде на боці гравця, у якого психологічний 

опір кращий. У змаганнях мають брати участь спортсмени з високою 

психологічною підготовкою. Такий стан характеризується оптимальним 

рівнем емоційного збудження, якістю мислення, тверезою оцінкою власних 

можливостей, відсутністю страху перед суперником, бажанням активно вести 

боротьбу з суперником за кращий результат та за перемогу. Психологічно 

підготовлений футболіст здатний відповідно керувати своїми діями, 

відчуттями, проявляючи максимум думки в складних ситуаціях спортивної 

боротьби, чинити опір впливу зовнішніх і внутрішніх чинників. Недостатній 

рівень психологічної готовності часто призводить до зниження результатів і 

до неочікуваних поразок у змаганнях [1]. 

Психологічна підготовка – це педагогічний процес, результат якої 

залежить від врахування при його побудові ряду загальних дидактичних 

принципів: свідомості і активності, систематичності і послідовності, 

доступності, індивідуальності, всесторонності, повторення і поступовості. 
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Застосовані в процесі психологічної підготовки ці принципи є основою його 

раціональної побудови і практичного застосування [3]. 

Головним завданням психологічної підготовки є формування і 

закріплення відповідних відносин, що є основою спортивного характеру, які 

створюються як під впливом внутрішнього впливу з боку тренера, оточуючих 

спортсмена людей, так і під впливом внутрішньої самоорганізації, тобто в 

процесі самовиховання спортсмена. 

 Ціллю психологічної підготовки спортсмена є розвиток психічних 

якостей, необхідних для досягнення високого рівня спортивного результату, 

психологічної витривалості і готовності до змагальної діяльності. 

Вирішення задач психологічної підготовки здійснюється з допомогою 

відповідних засобів і методів. Загальними засобами психологічної підготовки 

спортсмена є: фізичні вправи, засоби техніки і тактики конкретного виду 

спорту. Спеціальні засоби – психологічні вправи (дії типу конкретного 

завдання з психологічним напрямком, наприклад на розвиток вольових 

якостей, на підвищення емоційної витривалості спортсмена та ін.), а також 

психологічний вплив. Це можуть бути психологічні засоби і прийоми 

регуляції і саморегуляції [3]. 

Існує низка методів і прийомів регуляції та саморегуляції загального 

психічного стану спортсмена під час змагань і передстартового психічного 

стану: психолого-педагогічні, засновані на впливі слова (переконання, 

навіювання, раціоналізація та інші); комплексні методи релаксації та 

мобілізації у формі аутогенного, психом’язового, ідеомоторного тренувань; 

апаратурні засоби впливу (використання музики, відеозображення, тощо); 

психофізіологічні впливи: (масаж, довільна регуляція ритму подиху, вплив 

фармпрепаратами природного походження, мімічні вправи із групи 

«гімнастики почуттів»). Також розрізняють методи ауто або саморегуляції, з 

боку самого спортсмена, та гетерорегуляції – з боку тренера та психолога [2]. 
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Причому деякі з них використовують як профілактичні засоби, а деякі й 

для корекції психічного стану спортсмена перед виходом на старт та під час 

змагань.  

Список використаних джерел 

1. Гогунов Є.М. Психологія фізичного виховання і спорту. Київ, 

Академія, 2000. - 288 с. 

2. Коробейніков Г.В. Оцінювання психофізіологічних станів у спорті. 

Львів : ЛДУФК, 2013. - 312 с. 

3. Платонов В.М., Булатова М.М Фізична підготовка спортсмена. К., 

Олімпійська література, 1995. 320с. 

 

 

УДК 159.9 : 37 

Калениченко Руслан Арсенович, 

кандидат психологічних наук, доцент, доцент кафедри професійної освіти 

Київського національного університету будівництва і архітектури; 

Бондарук Богдан Юрійович, 

здобувач вищої освіти академічної групи ПНБ-22 

Київського національного університету будівництва і архітектури 

 

СПЕЦИФІКА КОЖНОГО ЕТАПУ ЗАСВОЄННЯ ЗНАНЬ 

Розуміння процесу навчання та його різних етапів є ключовим для 

ефективної освіти. Навчання - це складний процес, який включає в себе кілька 

послідовних етапів, кожен із яких має свою специфіку і важливість. 

Перший етап - введення в новий матеріал. На цьому етапі учні вперше 
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лекції, підручники, відео або інші джерела. Специфікою цього етапу є 
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