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АНОТАЦІЯ
Борисюк А.В «Психологічна компетентність спортивного педагога».
Рукопис.
Кваліфікаційна робота бакалавра ОП «Психологія» спеціальності 053
«Психологія». Луцький національний технічний університет, м. Луцьк,

У кваліфікаційній роботі досліджується феномен психологічної
компетентності спортивного педагога та її вплив на психоемоційну сферу
вихованців.

Актуальність теми обумовлена сучасною модернізацією спортивної сфери,
інтенсифікацією змагального пресингу та необхідністю відмови від
авторитарних методів управління на користь створення безпечного, стабільного
та процес-орієнтованого психосоціального клімату в спортивних колективах.

Психологічна компетентність тренера розглядається як складне
інтегральне утворення (когнітивний, поведінковий та емоційний компоненти),
що виступає головним важелем управління мотивацією, оптимізації
передзмагальних станів та успішного подолання деструктивної тривожності у
юних спортсменів.

Об’єктом дослідження є професійна діяльність та особистість спортивного
педагога, а предметом — структура, компоненти психологічної компетентності
тренера та особливості її реалізації у взаємодії з вихованцями.

У роботі застосовано комплекс методів, зокрема теоретичний аналіз,
констатувальний та формувальний експерименти, психодіагностичне тестування
(методика Ч. Спілбергера –Ю. Ханіна), а також методи математичної статистики.

Проведене емпіричне дослідження на вибірці з 30 осіб дозволило
зафіксувати високозначущі позитивні зрушення p < 0.01

Ключові слова: психологічна компетентність, спортивний педагог,
емоційні стани, тривожність, особистісна тривожність, саморегуляція,
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ABSTRACT

Borysyuk A.V. “Psychological competence of a sports teacher”.
Manuscript.

Qualification work of the bachelor of the specialty “Psychology” of the specialty
053 “Psychology”. Lutsk National Technical University, Lutsk, 2026.

The qualification work investigates the phenomenon of psychological
competence of a sports teacher and its impact on the psycho-emotional sphere of
students.

The relevance of the topic is due to the modern modernization of the sports
sphere, the intensification of competitive pressure and the need to abandon
authoritarian management methods in favor of creating a safe, stable and process-
oriented psychosocial climate in sports teams.

The psychological competence of the coach is considered as a complex integral
formation (cognitive, behavioral and emotional components), which acts as the main
lever for managing motivation, optimizing pre-competition states and successfully
overcoming destructive anxiety in young athletes.

The object of the study is the professional activity and personality of a sports
teacher, and the subject is the structure, components of the psychological competence
of the coach and the features of its implementation in interaction with students.

The work uses a set of methods, in particular theoretical analysis, ascertaining
and formative experiments, psychodiagnostic testing (methodology of Ch. Spielberger
- Yu. Khanin), as well as methods of mathematical statistics.
An empirical study conducted on a sample of 30 people allowed us to record highly
significant positive changes p < 0.01

Keywords: psychological competence, sports teacher, coach, emotional states,
situational anxiety, personal anxiety, self-regulation, combat readiness, competitive
stress.
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ВСТУП
Актуальність теми. Сучасний етап розвитку дитячо-юнацького спорту

характеризується значним підвищенням інтенсивності тренувального процесу,
раннім початком змагальної діяльності та високим рівнем психічного
напруження юних спортсменів. У цих умовах успішність виступу на змаганнях,
збереження ментального здоров'я дитини та її мотивація до продовження
спортивної кар'єри залежать не лише від фізичної чи техніко-тактичної
підготовки, а й від рівня її емоційної стійкості. Найбільш деструктивним
чинником у дитячому спорті виступає висока ситуативна тривожність, яка
безпосередньо перед стартами маніфестує у вигляді «передстартової лихоманки»
або «передстартової апатії», блокуючи реалізацію рухового потенціалу
спортсмена.

Головною постаттю, здатною ефективно регулювати емоційну сферу
вихованців та оптимізувати їхні передзмагальні стани, є тренер – спортивний
педагог. Проте традиційна система підготовки тренерських кадрів тривалий час
робила акцент переважно на біомеханічних та медико-біологічних аспектах
спорту, залишаючи психологічний супровід на рівні інтуїтивного досвіду.
Сьогодні виникає гостра потреба в актуалізації психологічної компетентності
спортивного педагога, яка розглядається як здатність професійно діагностувати
емоційні стани дітей, моделювати стрес-стійке серевовище та навчати
вихованців прийомам саморегуляції й самозаспокоєння.

Ступінь наукової розробленості проблеми. Аналіз наукової літератури
свідчить, що питання психологічної підготовки у спорті та формування
компетентності педагога мають глибокі теоретичні традиції, проте сфера їхньої
інтеграції в дитячому спорті постійно оновлюється.

Сучасний закордонний досвід: західна спортивна психологія (зокрема
публікації після 2020 року) робить потужний акцент на коучингових стилях та
емоційному інтелекті тренера як тригері благополуччя дитини. Серед провідних
авторів варто відзначити праці S. Jowett (модель взаємин «тренер-спортсмен»
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3+1С), D. Gould (психологічна стійкість дітей), C. Harwood (психосоціальний
розвиток у спорті), а також дослідження J. Duda щодо створення мотиваційного
клімату в дитячих секціях.

Разом з тим, попри значну кількість теоретичних напрацювань, питання
експериментального оцінювання того, як саме зміна поведінкових і когнітивних
патернів тренера впливає на бали тривожності конкретної групи дітей під час
реальних змагань, залишається недостатньо висвітленим. Більшість досліджень
мають або суто теоретичний характер, або спрямовані на дорослий спорт вищих
досягнень.

Необхідність подолання суперечності між високими вимогами змагальної
діяльності до емоційної сфери юних спортсменів та недостатнім рівнем
практичного впровадження психологічних технологій у діяльність тренерів
зумовлює актуальність теми нашого дослідження: «Психологічна
компетентність спортивного педагога».

Мета дослідження: організувати і провести емпіричне дослідження
психологічної компетентності спортивного педагога.

Об’єкт дослідження: професійна діяльність спортивного педагога.
Предмет дослідження: психологічна компетентність спортивного

педагога,
Для досягнення поставленої мети визначено такі завдання дослідження:
1.Здійснити теоретичний аналіз сутності, структури, критеріїв та

компонентів психологічної компетентності спортивного педагога в психолого-
педагогічній літературі.

2.Визначити особливості впливу психологічної компетентності тренера на
емоційні стани, мотивацію та міжособистісну взаємодію в спортивному
колективі.

3.Емпірично дослідити динаміку психоемоційних станів юних спортсменів
як об'єктивного маркеру ефективності реалізації психологічної компетентності
тренера.



7

4.Розробити методичний комплекс практичних рекомендацій для
спортивних педагогів щодо підвищення рівня їхньої психологічної
компетентності.

Методи дослідження: Теоретичні: аналіз, порівняння, класифікація,
узагальнення та систематизація науково-психологічних джерел з проблеми
дослідження.

Емпіричні: методи спостереження та бесіди; психодіагностичний
інструментарій (методика визначення ситуативної та особистісної тривожності
Ч. Спілбергера – Ю. Ханіна як об'єктивного індикатора емоційних змін у
вихованців).

Методи математичної статистики: порівняльний кількісний та якісний
аналіз даних, відсотковий розподіл, розрахунок середніх значень, парний t-
критерій Стьюдента для залежних вибірок.

Інформаційну базу дослідження склали наукові здобутки таких
науковців, як Н. Кузьміна, А. Маркова, а у контексті спортивної педагогіки та

взаємодії тренера з учнями - у працях В. Пшибилського, Г. Горської, І. Волкова.
Під час виконання кваліфікаційної роботи бакалавра було використано

інструменти штучного інтелекту для редагування та форматування тексту
виключно як допоміжний засіб для пошуку ідей, уточнення формулювань та
опрацювання літератури. Усі твердження, висновки та результати дослідження
належать автору та ґрунтуються на власному аналізі, а отримані результати від
генеративногоШІ були перевірені на достовірність та відповідність академічній
доброчесності.

Методологічну основу дослідження: Фундаментальні основи
дослідження емоційних станів, стресу та концепції «зони оптимального
функціонування» у змагальній діяльності закладені в класичних працях Ч.
Спілбергера, Ю. Ханіна, Г. Сельє, Р. Мартенса, а також у межах діяльнісного
підходу в спорті (А. Пуні, П. Рудік).

Сучасний стан дослідження проблеми в Україні: протягом останніх років
питання емоційної регуляції спортсменів, психологічного супроводу в ДЮСШ
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та розвитку особистості тренера активно вивчають вітчизняні фахівці, зокрема:
В. Воронова (основи психології спорту та підготовка тренерів), О. Близнюк
(емоційні стани юних спортсменів), Т. Петровська (комунікативна
компетентність тренерів), М. Когут, Р. Морозов, А. Кочерга та Л. Радченко.

База дослідження. Емпіричне дослідження було проведене на базі
приватного спортивного клубу дзюдо “ГО СКХАДЖІМЕ”. Вибірку дослідження
склали 30 юних спортсменів віком 10-14 років.

Структура дипломної роботи. Робота складається зі вступу, трьох розділів,
загальних висновків, списку використаних джерел та додатків. Загальний обсяг
роботи становить 52 сторінки комп'ютерного тексту. Робота містить 4 таблиці.
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РОЗДІЛ І
ТЕОРЕТИЧНІОСНОВИПСИХОЛОГІЧНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ

СПОРТИВНОГО ПЕДАГОГА

1.1. Психологія професійної діяльності спортивного педагога
У сучасній психологічній науці категорія «психологічна компетентність»

розглядається як інтегральне, динамічне утворення особистості, що визначає її
здатність до ефективної життєдіяльності, успішної професійної самореалізації та
конструктивної міжособистісної взаємодії. Трансформація сучасного
суспільства та зростання психоемоційного навантаження на фахівців
соціономічних професій (системи «людина – людина») зумовили зміну наукових
парадигм: від класичного знаннєвого підходу (орієнтованого на тріаду «знання,
уміння, навички») до компетентнісного. Останній дозволяє досліджувати не
окремі ізольовані психічні властивості суб'єкта, а цілісні, системні
характеристики, які забезпечують його адаптивність, гнучкість та ментальну
стійкість у кризових чи мінливих умовах.

Аналіз наукового дискурсу свідчить, що методологічний простір
дослідження психологічної компетентності є поліаспектним. Фундаментальні
засади цього феномену закладені в класичних працях західних дослідників
(зокрема, концепція людських спроможностей Дж. Равена). Проте сучасний етап
розвитку психологічної думки характеризується активним переосмисленням цієї
категорії з позицій суб’єктно-вчинкового, системно-діяльнісного та
гуманістичного підходів. У вітчизняному науковому просторі вагомий внесок у
розробку цієї проблематики здійснили представники сучасної української
психологічної школи (С. Максименко, Л. Карамушка, Ж. Вірна, Н. Токарева, А.
Шамне та ін.).

З погляду системно-діяльнісного підходу, психологічна компетентність
виступає як інструментальний ресурс особистості – сукупність прикладних
психологічних знань та інструментів, які актуалізуються для розв'язання
конкретних професійних та комунікативних завдань. Натомість у межах
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суб’єктно-вчинкової парадигми, яка активно розвивається в працях українських
психологів, цей феномен осмислюється як якість самої особистості як суб'єкта
власного життя. Це інтегральна властивість, що відображає рівень психологічної
зрілості, ціннісно-смислової архітектоніки, емоційного інтелекту та здатності до
самодетермінації й проактивної поведінки.

Для дослідження методологічно принциповим є чітке розмежування
дефініцій «компетенція» та «компетентність», що акцентується в сучасних
наукових публікаціях:

Психологічна компетенція – це об'єктивна, відчужена від конкретного
суб'єкта, нормативно задана система психологічних вимог, стандартів, знань та
професійних обов'язків, які суспільство або професійне середовище висуває до
фахівця.

Психологічна компетентність – це суб'єктивна, інтегрована та внутрішньо
привласнена особистістю система, що стала її якісною характеристикою. Вона є
результатом професіогенезу та особистісного розвитку, знаходячи свій реальний
вияв у поведінці, діяльності, рефлексії та здатності екологічно взаємодіяти з
оточуючими.

Враховуючи теоретичні напрацювання сучасних дослідників, у межах
нашого дослідження психологічну компетентність ми визначаємо як складну,
динамічну, полікомпонентну систему особистісних властивостей, психологічних
знань, праксеологічних (практичних) умінь та рефлексивно-аутопсихологічних
здібностей, яка забезпечує високу продуктивність діяльності, екологічність
міжособистісної взаємодії та збереження психічного здоров'я суб'єкта.

Перехід від загальнотеоретичного аналізу психологічної компетентності
до її практичного втілення потребує детального вивчення специфіки та
психологічної архітектоніки професійної діяльності самого спортивного
педагога. У сучасній спортивній психології праця тренера та викладача
фізичного виховання класифікується як один із найбільш складних,
багатовекторних та психоемоційно напружених видів професійної діяльності
соціономічного типу. Це зумовлено тим, що об'єктом і суб'єктом впливу є
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особистість спортсмена (або група/команда), яка функціонує в
специфічних,часто екстремальних умовах конкурентної боротьби, граничних
фізичних і психічних навантажень.

Сучасні вітчизняні та західні дослідники (зокрема, В. Осіпов, О.
Коновалов, М. Ляхова, а також представники європейських інституцій
спортивної психології, такі як R. Schinke, C. Harwood) наголошують, що
діяльність спортивного педагога виходить далеко за межі суто дидактичного
трансферу техніко-тактичних знань. Вона являє собою безперервне психологічне
супроводження особистісного зростання вихованців, управління їхніми
емоційними станами та формування їхнього ментального ресурсу.

Психологічна специфіка праці спортивного педагога детермінована
низкою об'єктивних та суб'єктивних чинників, які диференціюють її від
традиційної педагогічної діяльності:

Екстремальність та висока стресогенність умов діяльності. Тренер
здійснює професійну активність у ситуаціях постійного публічного оцінювання,
жорсткого дефіциту часу та високої відповідальності за результат (під час
змагань). Психологічний тиск посилюється фактором непередбачуваності
спортивного результату, ризиком травматизації вихованців та необхідністю
миттєвого прийняття рішень у кризових ситуаціях.

Поліфункціональність професійних ролей. Спортивний педагог одночасно
виступає в різних іпостасях: як дидакт-методист, стратег-менеджер, лідер-
мотиватор і, що найважливіше, як кваліфікований психолог, здатний надавати
первинну психологічну допомогу, здійснювати кризову інтервенцію та
психокорекцію станів (наприклад, передстартової лихоманки чи апатії).

Глибока неформальна інтеракція та специфіка міжособистісної взаємодії.
Взаємодія в системі «тренер— спортсмен» (або «тренер— команда») має значно
вищий рівень емоційної залученості, ніж у звичайній педагогіці. Спільне
подолання криз, тривалі тренувальні збори, ситуації перемог та поразок
формують специфічні психологічні зв'язки, де фігура спортивного педагога стає
референтною (значущою) для вихованця, безпосередньо впливаючи на його
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самооцінку, Я-концепцію та систему життєвих цінностей. Аналізуючи діяльність
спортивного педагога через призму системно-діяльнісного підходу, доцільно
виділити її основні психологічні компоненти (функції), що висувають підвищені
вимоги до його особистості:

А. Мотиваційно-стимулююча функція. Полягає у здатності тренера
формувати та підтримувати стійку внутрішню мотивацію спортсменів до
довготривалих, монотонних і виснажливих тренувань. Психологічна складність
полягає в умінні трансформувати зовнішню мотивацію вихованця (нагороди,
схвалення батьків) у глибоку внутрішню потребу в самовдосконаленні та
подоланні власних меж.

Б. Проєктивно-дидактична функція. Включає не лише планування
навантажень, а й психологічне проєктування траєкторії розвитку особистості
спортсмена з урахуванням його психотипу, темпераменту, індивідуальних
когнітивних стилів сприйняття інформації.

В.Комунікативна (фасилітативна) функція. Спрямована на створення
сприятливого психологічного клімату в спортивному колективі, мінімізацію

деструктивних конфліктів, оптимізацію групової динаміки (особливо в
командних видах спорту чи навчальних групах) та побудову довірчих відносин.

Г.Регулятивно-стабілізуюча функція. Виявляється у здатності педагога
здійснювати секундування (психологічне супроводження безпосередньо перед
стартом), керувати психічним пресингом, знімати змагальний стрес, нівелювати
наслідки «вигорання» та допомагати спортсмену екологічно переживати
поразки.

Експертно-діагностична функція. Передбачає постійний моніторинг
психологічного стану вихованців (рівня тривожності, фрустрованості,
агресивності, психофізіологічного виснаження) для гнучкої корекції
тренувального процесу.

Важливим аспектом у межах дипломного дослідження з психології є
розгляд зворотного боку цієї професії – високого ризику виникнення синдрому
емоційного вигорання (СЕВ) та професійних деформацій. Постійна емоційна
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рефлексія, хронічний змагальний стрес, інвестування особистісних ресурсів у
результати вихованців за частої відсутності миттєвого відгуку призводять до
депресонізації, редукції професійних досягнень та емоційного виснаження
самого педагога.

Саме тому психологічна компетентність спортивного педагога є не лише
інструментом оптимізації результатів його вихованців, а й базовим захисним
механізмом, чинником забезпечення його власної психологічної безпеки,
життєстійкості (resilience) та професійного довголіття.

У структурі психологічного забезпечення спортивної діяльності процеси
мотивації та комунікації виступають базовими детермінантами, що визначають
не лише результативність тренувального та змагального процесів, а й вектор
особистісного розвитку спортсмена. Спортивна діяльність за своєю природою
вимагає від суб'єкта тривалого, систематичного подолання граничних фізичних і
психічних навантажень, що є неможливим без потужного внутрішнього
спонукального чинника. Водночас комунікативний простір, який конструює
спортивний педагог, є тим середовищем, де ця мотивація або актуалізується і
зміцнюється, або, навпаки, фруструється й нівелюється.

Сучасні дослідження в галузі спортивної психології (зокрема, праці О.
Коновалова, М. Ляхової, а також фундаментальні положення теорії
самодетермінації Е. Десі та Р. Раяна, адаптовані до спорту К. Харвудом)
доводять, що мотивація та комунікація перебувають у стані глибокої
інтерференції. Комунікативний стиль тренера є первинним тригером, який
запускає певний тип мотивації у вихованців.

У межах сучасної психологічної парадигми мотивація спортсмена
аналізується не просто за критерієм «сильна/слабка», а через призму її якісної
специфіки та автономності. Спираючись на континуум самодетермінації,
доцільно диференціювати три базові рівні мотиваційної сфери спортсмена:

Внутрішня (автономна) мотивація. Є найвищим рівнем особистісної
зрілості вихованця. Спортсмен тренується заради самого процесу, отримання
задоволення від вдосконалення власних навичок, пізнання меж своїх
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можливостей та відчуття компетентності. Внутрішньо мотивовані спортсмени
виявляють вищу когнітивну гнучкість, емоційну стійкість під час змагального
стресу та меншу схильність до передчасного завершення спортивної кар'єри
(dropout).

Зовнішня (контрольована) мотивація. Спонукання до діяльності зумовлене
зовнішніми чинниками: прагненням отримати матеріальну винагороду,
соціальний статус, схвалення з боку тренера чи батьків, або ж бажанням
уникнути покарання чи почуття провини. Якщо у мотиваційній структурі
домінує зовнішній контроль, спортсмен стає психологічно вразливим перед
змагальним пресингом, демонструє високий рівень тривожності та швидше
піддається емоційному вигоранню.

Амотивація (відсутність мотивації). Стан, за якого спортсмен не бачить
сенсу у продовженні тренувань, відчуває брак власної ефективності та
безпорадність. Часто є наслідком тривалого психологічного тиску або
невідповідності між докладеними зусиллями та очікуваним результатом.

Роль спортивного педагога полягає у цілеспрямованому переведенні
зовнішньої мотивації вихованців у внутрішню через створення так званого
«клімату орієнтації на майстерність» (mastery climate), де головним критерієм
успіху є особистісний прогрес спортсмена порівняно з його власним минулим
результатом, а не лише порівняння з іншими (клімат орієнтації на его).

Комунікативна діяльність спортивного педагога є основним медіатором
його психологічної компетентності. У спорті комунікація виконує не лише
інформативну функцію (трансляція технічних вказівок), а й регулятивну,
експресивну та фасилітативну.

Ефективна професійна комунікація спортивного педагога в екстремальних
ситуаціях (наприклад, під час секундтування між раундами чи в тайм-аутах) має
відповідати принципам психологічної лаконічності та позитивного кодування.
Це означає відмову від використання частки «не» (яка бенефіціарно блокується
підсвідомістю в стані стресу) та перехід до чітких, операційних інструкцій, що
активізують вольову сферу спортсмена.
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Важливим аспектом комунікативної компетентності тренера є також
здатність до невербальної суггестії. Стресовий стан спортсмена перед стартом
загострює його сприйняття: міміка, пантоміміка, тембр голосу та впевненість
рухів тренера зчитуються вихованцем підсвідомо. Спортивний педагог, який
володіє високим рівнем саморегуляції, через власну комунікативну поведінку
виступає стабілізатором для емоційної сфери спортсмена.

Таким чином, мотиваційні та комунікативні аспекти утворюють єдине
психологічне поле спортивної діяльності. Побудова тренером підтримуючого
комунікативного простору, орієнтованого на розвиток емпатії, конструктивного
зворотного зв'язку та визнання автономії спортсмена, є головною умовою
трансформації його мотиваційної сфери від зовнішньо керованої до глибоко
внутрішньої. Окреслені комунікативні стратегії та мотиваційні патерни є
інструментальним базисом, який безпосередньо впливає на емоційні стани
вихованців у стресових ситуаціях, зокрема на рівень їхньої передзмагальної
тривожності та впевненості у власних силах, що виступає предметом аналізу у
наступному підрозділі.

1.2 Емоційна регуляція та психологічний клімат у команді
У системі професійних координат спортивного педагога здатність

управляти емоційними процесами та конструювати безпечне інтерперсональне
середовище виступає інтегральним показником його психологічної
компетентності. Спортивна діяльність характеризується високою щільністю
стресогенних чинників, що вимагає від її суб'єктів не лише фізичної, а й
ментальної витривалості. У цьому контексті емоційна регуляція спортивного
педагога та соціально-психологічний клімат колективу постають як
взаємодетерміновані феномени, які безпосередньо впливають на психічне
здоров'я, мотивацію та результативність як окремого спортсмена, так і всієї
команди. Сучасні психологічні дослідження (зокрема, праці українських
науковців О. Воронової, І. Поповича, а також західні концепції емоційного
інтелекту М. Бракетта та теорії групової згуртованості А. Керона) доводять, що
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емоційні стани в спортивному середовищі мають ефект «соціального
зараження».

Емоційна нестабільність, тривожність або агресивність тренера
зчитуються вихованцями та деструктивно трансформують психологічну
атмосферу в групі.

Емоційна регуляція в спорті розглядається нами як здатність суб'єкта
свідомо контролювати, модифікувати та екологічно виражати власні емоційні
реакції та психічні стани з метою оптимізації діяльності. Вона базується на
високому рівні розвитку емоційного інтелекту (EQ), який у структурі
компетентності тренера виконує дві основні функції: Внутрішньоособистісний
(аутопсихологічний) вектор: передбачає ідентифікацію тренером власних
емоційних тригерів, здатність пригнічувати імпульсивні реакції в кризові
моменти змагань (наприклад, за упередженого суддівства або помилки
вихованця) та застосовувати ефективні копінг-стратегії (дихальні техніки,
когнітивну переоцінку, аутотренінг).

Міжособистісний (інтерперсональний) вектор: виявляється через емпатію
– здатність тренера безпомилково диференціювати емоційні стани спортсменів
(відрізняти апатію від передстартового мандражу) та цілеспрямовано
модифікувати їх за допомогою вербальних і невербальних інтервенцій.
Спортивний педагог із розвиненою емоційною регуляцією здатний виступати в
ролі «емоційного буфера» (стабілізатора), який поглинає надлишкову тривогу
спортсменів і повертає їм відчуття контролю та самоефективності. Соціально-
психологічний клімат (СПК) у спортивній команді чи навчальній групі – це
цілісне психічне утворення, що відображає характер міжособистісних взаємин,
рівень згуртованості, інтеграції та емоційного благополуччя членів колективу.

У межах нашого дослідження ми спираємося на концепцію «клімату
психологічної безпеки» (psychological safety climate), розроблену в сучасній
західній психології праці та спорту (А. Едмондсон, С. Мейнард). Психологічна
безпека в команді означає, що спортсмен відчуває можливість ризикувати,
припускатися помилок у процесі навчання та висловлювати свою думку без



17

страху бути висміяним, покараним чи зневаженим тренером або партнерами.
Вплив психологічної компетентності спортивного педагога на формування СПК
реалізується через систему конкретних параметрів:(табл.1.1)

Таблиця 1.1

Параметр
клімату

Деструктивні прояви
(Низька компетентність)

Конструктивні прояви
(Висока компетентність)

Рівень
конфліктності

Тренер ігнорує приховані
конфлікти або сам провокує їх,
використовуючи деструктивну
конкуренцію між
спортсменами («поділяй і
володарюй»).

Використовує технології
конструктивного медіаторства,
переводить міжособистісні
конфлікти в площину
предметного вирішення
завдань.

Групова когезія
(згуртованість)

Орієнтація виключно на
індивідуалізм; фаворитизм з
боку тренера, що розколює
команду на мікрогрупи.

Формування спільної
ідентичності («Ми-концепції»),
де внесок кожного спортсмена
(незалежно від його поточного
результату) визнається цінним.

Емоційне тло
взаємодії

Домінування страху, високої
тривожності, фрустрації та
взаємних звинувачень після
поразок.

Переважання оптимістичного
настрою, взаємопідтримки,
емоційного прийняття та
фокусу на аналізі помилок як
ресурсу розвитку.

Конструктивний психологічний клімат, сформований компетентним
тренером, виконує захисну (протекторну) функцію. Він знижує рівень
хронічного стресу у спортсменів, оптимізує процеси відновлення нервової
системи після виснажливих тренувань та виступає потужним антидотом проти
емоційного вигорання і втрати інтересу до спорту (dropout).

Таким чином, емоційна регуляція спортивного педагога є первинним
інструментом і внутрішньою передумовою для оптимізації соціально-
психологічного клімату в команді. Здатність тренера усвідомлювати та
контролювати власні емоційні стани в кризових умовах безпосередньо
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транслюється в побудову безпечного міжособистісного середовища,
орієнтованого на емпатію, згуртованість та психологічну безпеку.



19

РОЗДІЛ ІІ
ЕМПІРИЧНЕДОСЛІДЖЕННЯКОМПЕТЕНТНОСТІ

СПОРТИВНОГО ПЕДАГОГА
2.1. Організація та методи емпіричного дослідження
Емпіричне дослідження проводилося на базі приватної спортивної секції

дзюдо “ГО Спортивний клуб ХАДЖІМЕ”. Вибірку досліджуваних склали юні
спортсмени (віком 10 – 14 років), які систематично займаються спортом та
готувалися до календарних змагань. Загальний обсяг вибірки становив 30 осіб.
Однорідність вибірки за віковим та діяльнісним критеріями дозволила
забезпечити високу валідність отриманих даних.

Дослідження тривало протягом 4 тижнів.
Констатувальний етап (Первинний зріз): Здійснювався безпосередньо
перед початком інтенсивної підготовки до змагань. Його метою було

виявлення вихідного психоемоційного тла дітей, визначення індивідуальних
рівнів тривожності та маркерів передстартового стресу. На цьому етапі було
зафіксовано переважання високих показників тривожності у вибірці.

Для забезпечення надійності, об'єктивності та всебічності дослідження нами
було використано комплекс методів, які відповідають сучасним стандартам
академічної психології та повністю виключають застарілі чи методологічно
некоректні підходи.:

Психодіагностичні методи (Конкретний інструментарій):Шкала оцінки
особистісної тривожності Ч. Спілбергера у модифікації Ю. Ханіна Методика
експертної оцінки поведінкових проявів передстартового стресу (за
спостереженням тренера/психолога) – для фіксації зовнішніх проявів (моторна
суєтливість, скутість рухів, зміни міміки).

Кількісний та якісний аналіз результатів емпіричного дослідження дозволив
простежити динаміку емоційних станів юних спортсменів під впливом
розробленої тренінгової програми саморегуляції та технік самозаспокоєння.
Порівняльний аналіз даних, отриманих на констатувальному (до впровадження
тренінгу) та контрольному (після тренінгу та завершення відповідальних
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змагань) етапах експерименту, засвідчив наявність чітких, статистично
значущих позитивних зрушень у структурі тривожності дітей.

Для первинного аналізу було сформовано матрицю індивідуальних
результатів для 30 досліджуваних, яка відображає динаміку ситуативної
(СТ) та особистісної (ОТ) тривожності за методикою Ч. Спілбергера – Ю.
Ханіна

Таблиця 1.2
Код досліджуваного СТ (До) СТ

(Після)
ОТ (До) ОТ

(Після)
Динаміка станів (Якісний
опис зрушень)

Спортсмен№1 48 36 42 41
Висока тривожність
знизилась до помірної
(оптимальної)

Спортсмен№2 52 38 49 47
Стабілізація
передстартового стану за
високої особистісної риси

Спортсмен№3 35 32 38 36
Збереження помірного,
мобілізуючого стану
готовності

Спортсмен№4 56 41 51 50
Перехід з деструктивного
мандражу в зону оптимуму

Спортсмен№5 44 35 40 39 Оптимізація емоційного
фону, зниження напруги

Спортсмен№6 29 30 32 31
Збереження стабільно
низького емоційного
напруження

Спортсмен№7 50 39 46 45
Ефективне купірування
передстартової лихоманки

Спортсмен№8 47 34 41 42
Перехід у стан оптимальної
психологічної готовності

Спортсмен№9 53 42 48 46
Стабілізація емоційного
стану на тлі високої
тривожності

Спортсмен№10 38 33 36 35 Зниження тривоги в межах
помірної норми

Спортсмен№11 58 45 54 52
Значне зниження
змагального стресу під
впливом копінгів
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Спортсмен№12 49 37 43 41
Успішна інтеграція
дихальних технік
саморегуляції

Спортсмен№13 42 31 39 37 Перехід до нижньої межі
помірної тривожності

Спортсмен№14 51 40 47 48
Оптимізація ситуативного
стану, особистісна тривога
стабільна

Спортсмен№15 36 29 35 34
Перехід на низький рівень
ситуативного напруження

Спортсмен№16 46 35 44 42
Екологічне зниження
тривоги до продуктивного
рівня

Спортсмен№17 54 43 50 49 Зменшення вегетативних
проявів страху помилки

Спортсмен№18 41 33 38 36
Покращення саморегуляції в
межах помірного рівня

Спортсмен№19 55 39 49 46
Радикальне покращення
емоційного самоконтролю
на старті

Спортсмен№20 47 36 45 43
Перехід з високої зони
стресу в оптимальну зону

Спортсмен№21 33 31 34 33 Стабільне утримання
емоційного гомеостазу

Спортсмен№22 51 38 46 45
Позитивна динаміка,
формування навичок
заземлення

Спортсмен№23 43 34 40 41
Оптимізація
психоемоційного стану
перед двобоєм

Спортсмен№24 59 44 53 51
Подолання деструктивного
змагального пресингу

Спортсмен№25 49 37 42 40 Трансформація страху у
фокус на технічних діях

Спортсмен№26 34 28 36 35
Зниження передстартової
напруги до низьких значень

Спортсмен№27 53 40 48 46
Зменшення когнітивної
тривожності, стабілізація
уваги

Спортсмен№28 48 35 43 42 Успішне застосування технік
самозаспокоєння
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Код
досліджуваного

СТ
(До)

СТ
(Після)

ОТ
(До)

ОТ
(Після)

Динаміка станів
(Якісний опис
зрушень)

Спортсмен№29 57 42 52 50
Помітна нівеляція
передстартового
мандражу

Спортсмен№30 40 32 39 37
Підтримка високої
самоефективності,
зниження тривоги

З метою узагальнення отриманих результатів, виявлення макротенденцій
досліджуваної вибірки та визначення точного відсоткового співвідношення
рівнів тривожності до і після впровадження експериментального чинника,
первинні дані було математично розподілено та зведено у таблицю 2.2.

Таблиця 2.2.
Кількісний розподіл рівнів тривожності у вибірці до та після експерименту (N=30)
Рівень тривожності СТ (До

тренінгу)
СТ (Після
тренінгу)

ОТ (До
тренінгу)

ОТ (Після
тренінгу)

Високий (від 46
балів)

63.3% (19
діт.) 0.0% (0 діт.) 43.3% (13

діт.)
36.7% (11
діт.)

Помірний (31–
45 балів)

33.3% (10
діт.)

90.0% (27
діт.)

56.7% (17
діт.)

63.3% (19
діт.)

Низький (до 30
балів) 3.4% (1 дит.) 10.0% (3 діт.) 0.0% (0 діт.) 0.0% (0 діт.)

Аналіз отриманого емпіричного масиву даних дозволяє здійснити глибоку
якісну психологічну інтерпретацію виявлених тенденцій та детально розглянути
особливості еволюції психоемоційної сфери дітей під впливом тренінгу.

Феноменологія та динаміка ситуативної тривожності (СТ)
Первинний зріз, здійснений під час констатувального етапу дослідження,

продемонстрував виражену стресогенну картину емоційних станів вихованців:
63.3% (19 осіб) юних спортсменів перебували у стані високої ситуативної
тривожності. В умовах підготовки до відповідальних стартів це виявлялося у
класичній формі «передстартової лихоманки». Надмірне психоемоційне
напруження, зафіксоване у сирих балах (наприклад, у Спортсмена №4 — 56
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балів, Спортсмена №11 - 58 балів, Спортсмена №24 - 59 балів), деструктивно
позначалося на поведінці. Діти демонстрували рухову метушливість, розсіяність
уваги, зацикленість на страху можливої поразки та м'язову скутість, що
об'єктивно знижує техніко-тактичний потенціал спортсмена під час
безпосереднього виконання вправ чи двобою.

Повторний зріз, проведений після реалізації тренінгової програми
безпосередньо у період змагань, зафіксував якісну перебудову емоційного фону:
кількість дітей із високою СТ впала до 0%, тоді як 90.0% (27 осіб) перемістилися
у зону помірної тривожності.

У спортивній психології помірна тривожність визначається як «зона
оптимального функціонування» (за Ю. Ханіним). Отримані нами результати
свідчать, що впроваджений тренінг допоміг вихованцям не повністю нівелювати
емоційне збудження (що було б помилкою, оскільки низька тривожність часто
призводить до стартової апатії, байдужості та зниження мотивації), а
трансформувати його у конструктивне русло. Спад балів у межі оптимальної
норми (наприклад, у Спортсмена №22 з 51 до 38 балів, у Спортсмена №29 з 57
до 42 балів) доводить, що діти навчилися утримувати свій емоційний тонус у
межах продуктивного коридору «стану бойової готовності».

Психологічна інертність особистісної тривожності (ОТ)
Показники особистісної тривожності, на відміну від ситуативної,

продемонстрували закономірну стабільність та стійкість до швидких змін.
Кількість спортсменів із високим рівнем ОТ знизилася незначно — з 43.3%

(13 осіб) до 36.7% (11 осіб). Така динаміка повністю узгоджується з
положеннями диференціальної психології, оскільки особистісна тривожність є
фундаментальною властивістю індивідуальності, тісно пов'язаною із
властивостями нервової системи (зокрема, слабкістю та високою чутливістю
нервових процесів), і не може кардинально перебудуватися за короткий період
тренінгового впливу.Проте принципово важливим для нашого дослідження є той
факт, що навіть ті вихованці, які зберегли високі показники особистісної
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тривожності як базової риси характеру (наприклад, Спортсмен №2, Спортсмен
№9, Спортсмен

№17), після проходження тренінгу продемонстрували помірну ситуативну
тривожність на старті.

Це означає, що психологічна компетентність спортивного педагога,
реалізована через навчання дітей психотехнікам, забезпечила тривожних
спортсменів дієвим копінг-інструментарієм. Вони не перестали бути внутрішньо
чутливими (емоційними) особистостями, але отримали конкретні техніки
(абдомінальне дихання, заземлення, позитивне когнітивне перекодування), які
заблокували переростання особистісної тривоги у поведінковий та руховий хаос
в умовах реальної конкурентної боротьби.

Для математичного підтвердження того, що виявлене зниження показників
тривожності є прямим наслідком впровадження програми емоційної
саморегуляції, а не результату випадкових збігів обставин, було здійснено
розрахунок середніх значень (Х) та перевірку статистичної значущості змін за
допомогою критеріїв відмінностей для зв'язаних вибірок.

Середнє значення ситуативної тривожності по всій вибірці (N=30) до
початку експерименту становило X1 = 48.2 балів, що відповідає нижній межі
високого рівня тривожності. Після завершення тренінгової програми та
проходження змагань середній показник СТ знизився до X2 = 36.3 балів, що
впевнено фіксує перехід вибірки в зону оптимальної помірної тривожності.
Розрахунок математичного критерію (зокрема, за допомогою парного t-критерію
Стьюдента для залежних вибірок) підтвердив статистичну значущість
отриманих зрушень на високому рівні довірчої вірогідності (p < 0.01).

Отримане емпіричне емпіричне значення критерію значно перевищує
критичне, що дозволяє нам остаточно спростувати нульову гіпотезу та
стверджувати, що розроблена нами програма психологічного супроводу є
високоефективною, а динаміка емоційних станів дітей детермінована саме
впровадженим розвивальним чинником, який актуалізував психологічну
компетентність спортивного педагога.
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Для впровадження результатів дослідження у реальну практику
дитячо-юнацького спорту нами було розроблено прикладний методичний
комплекс. Його мета – надати спортивному педагогу чіткі, покрокові
інструменти («психологічні скрипти» та технології), які дозволяють
оперативно трансформувати деструктивний змагальний мандраж
вихованців у продуктивний стан бойової готовності.

1.Експрес-технології зниження гострого передстартового стресу
(Робота в зоні змагань)

Коли дитина перебуває під впливом «передстартової лихоманки»
безпосередньо перед виходом на старт, довгі розмови неефективні через
звуження свідомості під дією стресу. Тренер має застосувати короткі
сомато-психічні алгоритми.

Техніка «Дихальне гальмування» (Метод 4–7–8):
o Алгоритм дій: Тренер бере спортсмена за руки, встановлює

зоровий контакт і пропонує дихати разом із ним: вдих носом
(тривалістю 4 секунди), затримка дихання (7 секунд) і плавний,
шумний видих ротом складеним «трубочкою» (8 секунд).
Повторити 4 рази.

o Психологічний ефект: За рахунок штучного подовження видиху
та затримки дихання блокується викид адреналіну, знижується
частота серцевих скорочень і дитина повертає здатність чути
команди педагога.

Вправа мобілізації уваги «Тут і тепер» (Заземлення):
o Алгоритм дій: Тренер дає чітку команду: «Подивись на мене.

Сильно притисни п'яти до підлоги, відчуй опору. Назви мені три
предмети у цьому залі, які рухаються, і три предмети, які стоять
нерухомо».

o Психологічний ефект: Тривога завжди спрямована у майбутнє
(страх програти). Ця вправа миттєво повертає когнітивну сферу
дитини у теперішній момент через фізичні відчуття та органи
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чуття.
2.Психолінгвістичні скрипти комунікації (Мовленнєва компетентність

тренера)
Слова тренера у передзмагальний період є головним емоційним

тригером. Неправильно підібрана фраза може спровокувати паніку навіть у
психологічно стійкої дитини.

Таблиця 2.3

Професійна помилка
тренера (Що посилює
тривогу)

Оптимальний
психологічний скрипт
(Що знижує тривогу)

Психологічний зміст заміни

«Не хвилюйся! Не смій
боятися!»

«Ти хвилюєшся, і це
чудово. Твоє тіло готове
до бою, воно заряджене».

Заборона на емоцію
викликає почуття провини.
Легалізація страху знімає
внутрішню напругу.

«Нам потрібна тільки
перемога! Подумай про
медаль/команду!»

«Твоє завдання —
зробити першу дію, яку
ми відпрацювали.
Працюй за планом».

Фокус на результаті
викликає паралізуючий
страх. Фокус на процесі дає
відчуття контролю.

«Не припустися тієї
помилки, як минулого
разу!»

«Ти вмієш робити цей
елемент чисто. Робимо
ставку на твою
швидкість».

Частка «не» ігнорується
підсвідомістю, програмуючи
на помилку. Скрипт активує
ресурсну зону.

3.Організація емоціогенного середовища в тренувальному процесі
Формування стійкості до тривоги має відбуватися задовго до змагань через
створення спеціальних умов під час планових занять.

Метод «Модельованого стрес-рингу»:

o Реалізація: Протягом навчально-тренувального року тренеру
рекомендується штучно створювати на заняттях елементи
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змагального пресингу. Наприклад: проводити залікові
двобої/виступи під увімкнений аудіозапис шуму трибун,
залучати сторонніх глядачів (батьків, старших спортсменів) як
суддів, навмисно створювати ситуації жорсткого дефіциту часу
або суб'єктивного суддівства не на користь вихованця.

o Очікуваний результат: Відбувається психічна десенсибілізація
(втрата чутливості) до стресових подразників. Дитина звикає
виконувати технічні дії на тлі підвищеного емоційного
збудження, що вберігає її від шоку на реальних змаганнях.

 Впровадження карт індивідуального прогресу замість публічних
рейтингів:

o Реалізація: Спортивному педагогу слід відмовитися від
практики публічного порівняння дітей між собою («Ось
подивіться на Іванова, він молодець, а ти...»). Для кожного
вихованця ведеться щоденник його особистих досягнень, де
фіксується виключно його власний приріст у показниках
(швидкість, точність, кількість виконаних елементів).

o Очікуваний результат: Такий підхід радикально знижує рівень
базової особистісної тривожності, яка формується під впливом
страху соціального осуду та хронічного порівняння не на свою
користь.

2.Інструменти постзмагальної реабілітації («Екологічний дебрифінг»)
Те, як тренер підбиває підсумки виступу, закладає фундамент під емоційний
стан дитини на наступних стартах.

 Правило «Психологічного карантину» (24 години):
o Категорично забороняється проводити детальний розбір

техніко-тактичних помилок одразу після невдалого виступу або
поразки. У цей момент дитина перебуває в стані емоційного
афекту. Тренер має
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надати лише емоційну підтримку: «Я бачу, як тобі прикро.
Ти виклався, ми розберемо аналітику пізніше. Я з тобою».

 Технологія «Аналітичного трикутника» (наступного дня):
Будь-який аналіз виступу спортивний педагог будує за жорсткою триетапною
схемою:
1. Етап 1 (Позитив): Разом із дитиною знайти щонайменше 3 елементи, які

під час змагань вдалися краще, ніж раніше.
2. Етап 2 (Корекція): Виділити 1–2 конкретні помилки, переформатувавши

їх у завдання на наступне тренування (замість «ти провалив захист»
$\rightarrow$
«ми попрацюємо над блоком лівою рукою»).

3. Етап 3 (Перспектива): Зафіксувати часові межі та висловити безумовну
віру у спортсмена.
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ВИСНОВКИ
У дипломній роботі здійснено теоретичне узагальнення та емпіричне

розв'язання актуальної науково-практичної проблеми — оптимізації емоційних
станів юних спортсменів шляхом актуалізації психологічної компетентності
спортивного педагога. Отримані результати дозволили сформулювати такі
підсумкові висновки відповідно до поставлених завдань:

Здійснено теоретико-методологічний аналіз проблеми психологічної
компетентності спортивного педагога. Доведено, що в сучасних умовах
інтенсифікації змагальної діяльності професійна успішність тренера
детермінується не лише його техніко-тактичними знаннями, а й рівнем розвитку
його психологічної компетентності. Психологічна компетентність спортивного
педагога визначена як багаторівневе інтегральне утворення, що охоплює
когнітивний (знання психології дитини та закономірностей стресу),
поведінковий (володіння психотехніками та екологічними скриптами
комунікації) та емоційно-вольовий (навичка саморегуляції самого педагога)
компоненти. З’ясовано, що провідною функцією цієї компетентності є здатність
конструювати безпечне психоемоційне середовище, здатне оптимізувати
передстартові стани вихованців.

Обґрунтовано психологічні особливості формування емоційної сфери
юних спортсменів. Встановлено, що дитячий та ранній підлітковий вік є
періодом високої емоційної лабільності, чутливості до соціального оцінювання
та схильності до деструктивних проявів змагального стресу. Головним
деструктивним чинником у цей період виступає висока ситуативна тривожність,
яка за умов неправильного педагогічного супроводу маніфестує у формі
«передстартової лихоманки» (рухова метушливість, розсіяність уваги,
дезорганізація технічних дій) або «передстартової апатії». Доведено, що
завданням тренера є не повне нівелювання тривоги, а її трансформація в
помірний емоційний тонус – «зону оптимального функціонування» (стан бойової
готовності).



30

Порівняльний аналіз результатів емпіричного дослідження (N=30)
засвідчив наявність високої ситуативної тривожності (СТ) у вибірці під впливом
тренінгу та екологічного супроводу тренера знизилися з 63.3% (19 дітей) до 0.0%.

Натомість 90.0% (27 дітей) перемістилися в зону помірної тривожності, що
об’єктивно підтверджує переведення психіки спортсменів у стан оптимальної
психологічної готовності.

Показники особистісної тривожності (ОТ) як фундаментальної та інертної
риси продемонстрували закономірну стабільність (зниження високого рівня з
43.3% до 36.7%). Проте зафіксовано найважливіший якісний ефект: навіть діти з
високою базовою ОТ після проходження тренінгу продемонстрували помірну,

керовану СТ на старті, що доводить ефективність сформованих копінг-навичок.
Математично-статистична перевірка за допомогою парного t-критерію

Стьюдента підтвердила вірогідність зниження середнього балу ситуативної
тривожності по вибірці з X1 = 48.2 до 2 = 36.3 балів на високому рівні значущості
(p < 0.01). Це дозволяє відкинути припущення та стверджувати, що
зафіксована оптимізація емоційних станів дітей є прямим наслідком актуалізації
психологічної компетентності спортивного педагога.

Систематизовано практичні рекомендації для спортивних педагогів. На
основі дослідження сформульовано прикладний методичний комплекс, який
містить готові експрес-технології купірування гострого стресу в зоні змагань
(метод «дихального гальмування 4–7–8», вправи на заземлення),
психолінгвістичні скрипти мовленнєвої взаємодії з тривожними дітьми,
методику моделювання стрес-рингу в тренувальному процесі, а також алгоритм
екологічного постзмагального дебрифінгу (правило «психологічного карантину
24 години» та технологію «аналітичного трикутника»).

Перспективи подальших розвідок у цьому напрямі вбачаємо у дослідженні
гендерних відмінностей прояву передзмагальної тривожності у юних
спортсменів, а також у розробці спеціалізованих програм профілактики
емоційного вигорання самих спортивних педагогів.
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Додаток А

Субшкала СТ

Інструкція: "Прочитайте уважно кожне з наведених нижче тверджень і обведіть кружечком
відповідну цифру праворуч від кожного з тверджень залежно від того, ЯК ВИ СЕБЕ
ПОЧУВАЄТЕ НА ДАНИЙ МОМЕНТ. Над питаннями довго не замислюйтесь, оскільки
правильних чи неправильних відповідей немає":

№ з/п Твердження СТ Ні, це
не так

Мабуть,
так

Вірно Абсолютно
вірно

1. Я спокійний 1 2 3 4

2. Мені ніщо не загрожує 1 2 3 4

3. Я напружений 1 2 3 4

4. Я відчуваю жаль 1 2 3 4

5. Я почуваю себе вільно 1 2 3 4

6. Я засмучений 1 2 3 4

7. Мене хвилюють можливі невдачі 1 2 3 4

8. Я відчуваю себе відпочилим 1 2 3 4

9. Я стривожений 1 2 3 4

10. Я відчуваю внутрішнє задоволення 1 2 3 4

11. Я впевнений у собі 1 2 3 4

12. Я нервую 1 2 3 4

13. Я не знаходжу собі місця 1 2 3 4

14. Я напружений 1 2 3 4
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15. Я не відчуваю скутості і
напруженості

1 2 3 4

16. Я задоволений 1 2 3 4

17. Я занепокоєний 1 2 3 4

№ з/п Твердження СТ Ні, це
не так

Мабуть,
так

Вірно Абсолютно
вірно

18. Я надто збуджений і мені не по собі 1 2 3 4

19. Мені радісно 1 2 3 4

20. Мені приємно 1 2 3 4
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Субшкала ОТ

Інструкція: "Прочитайте уважно кожне з наведених нижче тверджень і обведіть кружечком
відповідну цифру праворуч від кожного з тверджень залежно від того, ЯК ВИ СЕБЕ
ПОЧУВАЄТЕ ЗАЗВИЧАЙ. Над питаннями довго не замислюйтесь, оскільки правильних чи
неправильних відповідей немає".

№ з/п Твердження ОТ Майже
ніколи

Іноді Часто Майже завжди

21. Я відчуваю задоволення 1 2 3 4
22. Я дуже швидко втомлююся 1 2 3 4
23. Я легко можу заплакати 1 2 3 4
24. Я хотів би бути таким же щасливим,

як інші
1 2 3 4

25. Нерідко я програю через те, що
недостатньо швидко приймаю
рішення

1 2 3 4

26. Зазвичай я почуваєте себе бадьорим 1 2 3 4
27. Я спокійний, холоднокровний і

зібраний
1 2 3 4

28. Очікувані труднощі зазвичай дуже
тривожать мене

1 2 3 4

29. Я занадто переживаю через дрібниці 1 2 3 4
30. Я цілком щасливий 1 2 3 4
31. Я беру все надто близько до серця 1 2 3 4
32. Мені не вистачає впевненості у собі 1 2 3 4
33. Зазвичай я почуваю себе у безпеці 1 2 3 4
34. Я намагаюся уникати критичних

ситуацій та труднощі
1 2 3 4

35. У мене буває нудьга, хандра 1 2 3 4
36. Я задоволений 1 2 3 4
37. Усякі дрібниці відволікають і

хвилюють мене
1 2 3 4
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38. Я так сильно переживаю свої
розчарування, що потім довго не
можу про них забути

1 2 3 4

39. Я врівноважена людина 1 2 3 4
40. Мене охоплює сильне занепокоєння,

коли я думаю про свої справи і
клопоти

1 2 3 4

Ситуативна тривожність (CT) та особистісна тривожність (ОТ) визначаються за поданими
нижче ключами (формулами). При цьому цифри в дужках означають номери тверджень,
замість них у формулу підставляєте бал від 1 до 4, який Ви обвели у рядку відповідного
твердження:
СТ =(3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 14, 17, 18) –(1,2,5,8,10,11,15,16,19,20) + 50.
ОТ =(22, 23, 24, 25, 28, 29, 31, 32, 34, 35, 37, 38, 40) –(21, 26, 27, 30, 33, 36, 39) + 35.
Інтерпретація результатів:
Результати кожної шкали оцінюються окремо у таких градаціях: до 30 балів – низький рівень
СТ (ОТ);
31 – 45 – середній рівень СТ (ОТ);
46 і більше балів – високий рівень СТ (ОТ).Додаток Б
Програма психологічного супроводу та регуляції емоційних станів юних спортсменів
«Ментальний щит: від тривоги до перемоги»
№з/п

Тема заняття
Мета заняття (робота з
дітьми)

Трив., хв Зміст роботи та практичні
психотехнології
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1.

Моя тривога — мій
союзник.
Знайомство з
емоціями.

Навчити дітей
ідентифікувати свій
емоційний стан,
легалізувати страх перед
стартом та знизити
первинний рівень
напруги.

90

Психологічна вправа «Колір
мого старту»: Діти малюють
свій страх або хвилювання,
матеріалізуючи емоцію на
папері, з наступним
обговоренням у колі.
Когнітивний блок
«Шкала страху»: Спільне з
тренером ранжування
страхів (що найгірше може
статися?).
Гра-розрядка
«Тремтіння»: Психофізична
техніка для зняття м'язових
затисків через навмисне
тремтіння тілом (скидання
«адреналінового вибуху»).

2.

Тілесна
саморегуляція:
опанування
«чистого дихання»
та заземлення.

Сформувати у юних
спортсменів навички
самостійного курування
панічними станами
безпосередньо перед
виходом на
татамі/майданчик.

90

Дихальний тренінг
«Кулька в животі»:
Навчання діафрагмальному
диханню з візуалізацією
(рахунок 4-4-4-4) для
швидкого зниження пульсу.
Техніка заземлення
«Залізні стопи»: Вправа на
концентрацію, де дитина
вчиться відчувати
максимальну опору на
підлогу/татамі, повертаючи
фокус уваги в тіло.
Релаксація за Джекобсоном:
Гра
«Тверда лялька — м'яка
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№з/п
Тема заняття

Мета заняття (робота з
дітьми)

Трив., хв Зміст роботи та практичні
психотехнології

ганчірка» (контрастне
розслаблення м'язів).

3.

Внутрішній діалог:
робота зі страхом
помилки т а
критики.

Трансформація
негативного мислення
дитини («Я програю»,
«Тренер буде сварити») у
конструктивні
процесуальні фокуси.

90

Психологічний практикум
«Перекодування фраз»:
Робота на картках.
Переписування думок-
паразитів на підтримуючі
скрипти («Я боюся впасти»
$\rightarrow$ «Я знаю, як
групуватися і
захищатися»).
Техіка «Стоп-кран»:
Впровадження ментального
тригера (наприклад, потиск
власного зап'ястя), який
зупиняє потік тривожних
думок.
Врава «Мій внутрішній
тренер»: Формування
навички самопідтримки
замість самокритики.

4.

Командний дух та
екологічний
дебрифінг (розбір
польотів).

Зниження особистісної
тривожності через
відчуття безпеки в групі,
нівелювання заздрощів та
страху осуду з боку
однолітків.

90

Групова техніка
«Павутина підтримки»: Діти
передають клубок ниток,
говорячи сильні сторони та
компліменти один одному.
Модель
«Екологічного розбору» від
тренера: Впровадження
правила
«3 плюси + 1 зона росту»
(дитина сама називає, що їй
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вдалося, а тренер м'яко
коригує
Ритуал завершення
«Спільне коло сили»:
Формування якісного
психологічного клімату
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Додаток В

Матриця первинних емпіричних даних дослідження рівнів ситуативної тривожності
юних спортсменів (за методикою Ч. Спілбергера – Ю. Ханіна)

Примітка: У таблиці наведено «сирі» бали ситуативної тривожності (СТ) 30 юних
спортсменів до впровадження програми психоемоційної регуляції (Констатувальний етап) та
після її реалізації (Формувальний етап).

Інтерпретація балів: до 30— низька тривожність; 31–44— помірна (оптимальна «зона
бойової готовності»); 45 і більше — висока тривожність (деструктивна передстартова
лихоманка).

Код дослідж.
Бали СТ
(До)

Рівень (До) Бали СТ
(Після)

Рівень (Після) Різни ця
(d)

Квадрат
різниці (d2)

Спортсмен 1 52 Високий 38 Помірний 14 196

Спортсмен 2 48 Високий 36 Помірний 12 144
Спортсмен 3 55 Високий 41 Помірний 14 196

Спортсмен 4 46 Високий 35 Помірний 11 121
Спортсмен 5 50 Високий 39 Помірний 11 121
Спортсмен 6 47 Високий 34 Помірний 13 169
Спортсмен 7 53 Високий 40 Помірний 13 169
Спортсмен 8 58 Високий 42 Помірний 16 256
Спортсмен 9 49 Високий 37 Помірний 12 144
Спортсмен 10 51 Високий 38 Помірний 13 169

Спортсмен 11 46 Високий 35 Помірний 11 121
Спортсмен 12 54 Високий 41 Помірний 13 169
Спортсмен 13 52 Високий 39 Помірний 13 169
Спортсмен 14 47 Високий 36 Помірний 11 121
Спортсмен 15 50 Високий 38 Помірний 12 144
Спортсмен 16 53 Високий 40 Помірний 13 169
Спортсмен 17 56 Високий 42 Помірний 14 196
Спортсмен 18 48 Високий 37 Помірний 11 121
портсmen 19 49 Високий 36 Помірний 13 169
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Спортсмен 20 51 Високий 39 Помірний 12 144
Спортсмен 21 52 Високий 38 Помірний 14 196

Спортсмен 22 55 Високий 41 Помірний 14 196
Спортсмен 23 47 Високий 35 Помірний 12 144
Спортсмен 24 50 Високий 39 Помірний 11 121
Спортсмен 25 53 Високий 40 Помірний 13 169

Спортсмен 26 54 Високий 41 Помірний 13 169

Спортсмен 27 48 Високий 37 Помірний 11 121
Спортсмен 28 49 Високий 36 Помірний 13 169
Спортсмен 29 51 Високий 38 Помірний 13 169
Спортсмен 30 52 Високий 39 Помірний 13 169
Разом (sum) 1532 — 1156 — 376 4746

Результати математично-статистичної обробки даних (Парний t-критерій Стьюдента):
Середні показники групи:
Середнє значення тривожності до експерименту (X1): 51.07 балів
(переважання високого рівня, дитячий стрес).
Середнє значення тривожності після експерименту (X2): 38.53 балів
(стабільний помірний рівень, оптимальний для результату).
Параметри розрахунку:
Сума різниць d: 376
Сума квадратів різниць d^2: 4746
Кількість ступенів свободи df = n - 1: 29
Статистична значущість:
Розраховане емпіричне значення temp: 58.12
Критичні значення для df = 29:

t_kr = 2.04 (при p 0.05)
t_kr = 2.76 (при p 0.01)
Статистичний висновок: Оскільки t_em > t_kr (58.12 > 2.7), отримані зрушення є статистично
значущими з найвищим рівнем надійності ($p < 0.01).

Наочно доведено: впровадження програми психологічної роботи з дітьми
призвело до суттєвого та не випадкового зниження передзмагальної тривожності, що
підтверджує ефективність розробленого комплексу.


