
S P O R T S  G A M E S
No. 4(38), 2025

58

ISSN (online) 2523-4161

УДК 159.9:796.323.2

Психологічна підготовка як один із факторів успішності 
виступу баскетболістів у змаганнях
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Анотація 
Мета. Мета дослідження – теоретичний аналіз ролі спортивної психології і її методик у психологічній підготовці баскетболістів.

Матеріал і методи. Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення наукової та методичної літератури. 

Результати. Аналіз наукових праць і досліджень у сфері спортивної психології засвідчив важливість цього напрямку як ключового 
елемента спортивної підготовки, що сприяє підвищенню ефективності та результативності баскетболістів, а також їх здатності 
досягати високих спортивних результатів. Тренери відзначають позитивний вплив психологічної підтримки на моральний клімат 
у команді та здатність спортсменів швидко відновлюватися після невдач. Робота над командною взаємодією через групові тренінги 
сприяють покращенню комунікації та взаєморозуміння між гравцями, що також позитивно впливапє на загальну ефективність гри. 
Водночас варто враховувати індивідуальні особливості спортсменів і адаптувати психологічні методики відповідно до їхніх потреб. З 
досліджень багатьох науковців можна стверджувати, що баскетболісти, які використовували психологічну підготовку, демонстрували 
кращу концентрацію під час матчів, покращення в ігрових показниках (зростала точність кидків, зменшувалась кількість помилок під 
час матчів, підвищувався рівень командної взаємодії). 

Висновки. Включення у навчально-тренувальний процес методик психологічної підготовки баскетболістів суттєво підвищує 
успішність граців, знижуючи стрес і тривожність, покращуючи концентрацію, мотивацію, самооцінку та командну взаємодію. 
Контроль емоцій і розвиток стресостійкості сприяють кращій адаптації в ігрових умовах. Психологічна підготовка спортсменів є 
ключовим фактором для досягнення високих результатів. Дослідження підтверджують, що застосування психологічних методик і 
стратегій, таких як управління стресом, покращення концентрації уваги, підвищення мотивації та розвиток командної взаємодії, 
суттєво підвищує ефективність виступів спортсменів. Для успішного впровадження цих методів необхідний комплексний підхід, 
який охоплює як індивідуальну роботу з гравцями, так і спільну роботу з командою.
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Abstract 
Psychological preparation as one of the factors contributing to the success of basketball players in competitions
 O. Kravchenko
Purpose. The aim of the study is to conduct a theoretical analysis of the role of sports psychology and its methods in the psychological training 
of basketball players.

Material and Methods. Research methods: theoretical analysis and generalisation of scientific and methodological literature. 

Results.  Analysis of scientific works and research in the field of sports psychology has demonstrated the importance of this area as a key 
element of sports training, contributing to the improvement of the efficiency and effectiveness of basketball players, as well as their ability to 
achieve high sports results. Coaches note the positive impact of psychological support on the moral climate in the team and the ability of ath-
letes to recover quickly after failures. Working on team interaction through group training sessions helps improve communication and mutual 
understanding between players, which also has a positive effect on the overall effectiveness of the game. At the same time, it is important to take 
into account the individual characteristics of athletes and adapt psychological techniques to their needs. Research by many scientists shows that 
basketball players who used psychological training demonstrated better concentration during matches, improved game performance (increased 
shooting accuracy, reduced number of mistakes during matches, increased level of team interaction). 

Conclusions. Including psychological training methods for basketball players in the training process significantly improves player performance 
by reducing stress and anxiety and improving concentration, motivation, self-esteem and teamwork. Emotional control and the development of 
stress resistance contribute to better adaptation in game conditions. Psychological training of athletes is a key factor in achieving high results. 
Research confirms that the use of psychological techniques and strategies, such as stress management, improved concentration, increased mo-
tivation and the development of team interaction, significantly improves the performance of athletes. The successful implementation of these 
methods requires a comprehensive approach that includes both individual work with players and joint work with the team.

Keywords: sports psychology; psychological factors; psychological methods and techniques; psychological training; basketball players.
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Вступ
У сучасному спорті успіх залежить не лише від фізич-

них здібностей, а й від психологічного стану спортсмена. 
Баскетбол – командний вид спорту, де важливу роль віді-
грають не тільки технічні навички, а й здатність контро-
лювати емоції, підтримувати мотивацію та ефективно вза-
ємодіяти з партнерами. Спортивна психологія допомагає 
розвивати ці якості, що робить її невід’ємною частиною 
тренувального процесу. 

Бондаренко В. І. (2024) відмічає, що високий рівень 
емоційного піднесення та прагнення до перемоги часто 
допомагають команді здолати сильнішого суперника, який 
входить у гру менш мобілізованим і психологічно негото-
вим. Саме тому в тренувальному процесі слід приділяти 
значну увагу психологічній підготовці баскетболістів. Тре-
нер має володіти не лише знаннями з техніки, тактики та 
фізичної підготовки, а й бути психологом, здатним форму-
вати у своїх гравців морально-вольові та емоційно-вольові 
якості. Він повинен навчити спортсменів контролювати 
свої емоції, а також проявляти сміливість, рішучість, волю 
до перемоги і  витримку у відповідальні моменти.

Бочелюк В. Й.,  Черепєхіна О. А. (2007) стверджують, 
що у сучасних реаліях тренери часто стикаються з чис-
ленними психологічними труднощами у своїй діяльності. 
Тому все частіше до роботи спортивних команд залучають 
фахівців-психологів.

Гринь О. Р. (2015) наполягає, що на рівні спорту ви-
щих досягнень сьогодні вже не викликає сумнівів необхід-
ність психологічного супроводу підготовки спортсменів та 
спортивних команд. Хоча ця складова роботи поступово 
впроваджується, її досвід здебільшого залишається фра-
гментарним і недостатньо систематизованим. Це поясню-
ється не лише нестачею фахівців у цій сфері, а й низкою 
інших факторів. Безперечно, залучення до підготовки 
спортсменів фахівців із прикладної психології спорту, які 
володіють необхідними знаннями, суттєво розширить ін-
струментарій тренера, підвищить потенціал спортсмена, а 
також поглибить і гуманізує світогляд спортивних фахів-
ців, сприяючи розвитку їх професійної майстерності.

Досягнення спортивних результатів вимагає від 
спортсмена не тільки великих затрат сил та часу, а й психо-
логічних напружень. Тому у спеціалістів фізичної культури 
і спорту зростає інтерес до проблем спортивної психології. 
Поряд з іншими науками психологія спорту покликана на-
дати аналіз найважливіших сторін спортивної діяльності і 
тим самим допомогти раціональному вирішенню багатьох 
пов’язаних із нею практичних питань (Кравченко, 2022).

Загострення конкуренції в сучасному спорті часто 
супроводжується максимальними фізичними та психоемо-
ційними навантаженнями, які можуть проявлятися у ви-
гляді тривожності, хвилювання або апатії, і зрештою при-
зводити до нервових зривів та стресових станів. У ситуації 
рівної спортивної боротьби під час змагань вирішальним 
фактором стає найкраща психологічна підготовка спортс-
менів, що дозволяє максимально ефективно продемон-
струвати їхній фізичний, технічний, тактичний та теоре-
тичний рівень (Костюкевич, 2014).

Методики спортивної психології відіграють ключову 
роль у підготовці спортсменів до змагань, забезпечуючи їх 
не тільки фізично, але й ментально. Значення ментальної 
стійкості та психологічної підготовки в спорті не можна 
недооцінювати, адже вони можуть стати вирішальними у 
моменти підвищеного стресу та тиску. 

За даними науковців Жидко М. Є., Долгополова О. В., 
Фаворова К. М. (2020), психологія спорту – це розділ пси-
хологічної науки, що вивчає закономірності психічних 
проявів спортсмена в процесі тренувальної, змагальної та 
відновлюваної діяльності. Предметом її досліджень є: пси-
хологічне забезпечення спортивної діяльності (відбір, пси-
ходіагностика, психорегуляція стану та поведінки спортс-
менів, психолого-педагогічні консультації тощо); психоло-
гічна підготовка спортсменів та команд до тренувальної та 
змагальної діяльності; пост-спортивна адаптація спортс-
менів і тренерів; управління соціально-психологічними 
явищами у спорті та інше. 

Автори Іваній І. В., Сергієнко В. М. (2016), Шалар О. Г. 
(2015), Сергієнко Л. П. (2008) переконані, що психологія 
фізичного виховання та спорту – це галузь психологічної 
науки, яка вивчає закономірності прояву, розвитку та фор-
мування психіки людини у специфічних умовах фізичного 
виховання та спорту під впливом учбової, учбово-трену-
вальної та змагальної діяльності. Науковці розкрили мето-
ди психологічного дослідження в спортивній діяльності, 
методи загальної і спеціальної психологічної підготовки 
спортсменів.

Федик О. В. (2007) зазначає, що психологія спорту 
орієнтується і використовує результати, перш за все, влас-
них психологічних досліджень в різних сферах спортив-
ної діяльності. Автор підкреслює, що головним завданням 
психології спорту є дослідження психологічних принци-
пів, що впливають на формування у спортсменів і команд 
спортивної майстерності та необхідних якостей для участі 
у змаганнях, а також розробка методів тренувань і підго-
товки до змагань, які базуються на психологічних засадах. 
Це стало причиною того, що психологи, тренери та орга-
нізатори спортивних змагань почали спеціально досліджу-
вати психіку спортсменів, команд, суддів і вболівальників, 
розробляти психологічні основи для створення спортивно-
го обладнання та інших приладів, а також впроваджувати 
спеціальні методики психологічної підготовки.

Мета дослідження – теоретичний аналіз ролі спор-
тивної психології і її методик у психологічній підготовці 
баскетболістів. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагаль-
нення наукової та методичної літератури.

Результати дослідження
Зарубіжні вчені Weinberg R. S., Gould D. (2019), нада-

ли багато оглядових даних та посилання на дослідження 
про вплив психологічних факторів на спортивні результа-
ти. 

Книга «Foundations of Sport and Exercise Psychology» 
авторства R. S. Weinberg D. Gould D. (2015), є одним із 
провідних підручників у сфері спортивної та прикладної 
психології. У виданні викладено основні теоретичні кон-
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цепції, сучасні дослідження та практичні методики, що 
застосовуються для підвищення ефективності спортивної 
діяльності та підтримки психологічного здоров’я спортс-
менів. Публікація охоплює теми мотивації, стресу, команд-
ної роботи, лідерства, психологічної підготовки та інших 
аспектів, що мають значення для тренерів, спортсменів і 
фахівців з фізичного виховання.

Автори Gould D., Maynard I. (2009), у статті 
«Psychological preparation for the Olympic Games» досліди-
ли ключові психологічні аспекти підготовки спортсменів 
до участі в Олімпійських іграх, включаючи баскетболістів. 
На основі аналізу наукової літератури та інтерв’ю з олім-
пійськими атлетами і тренерами, автори ідентифікують 
основні психологічні стратегії, які допомагають спортс-
менам управляти стресом, підвищувати мотивацію, зосе-
реджувати увагу та підтримувати високу продуктивність 
у найвідповідальніший момент змагань. Особлива увага 
приділяється індивідуальним підходам, розвитку психоло-
гічної стійкості, використанню технік візуалізації, саморе-
гуляції та плануванню психологічної підготовки протягом 
олімпійського циклу. Їх дослідження підкреслює важли-
вість комплексного психологічного супроводу як невід’єм-
ної складової успішної спортивної діяльності на найвищо-
му рівні.

Автори розглянули значення психологічної підготов-
ки для олімпійських спортсменів, оскільки Олімпіада – це 
не лише фізичне, а й надзвичайно психологічно напружене 
випробування. Вони наголошують на тому, що успіх зале-
жить не тільки від фізичних кондицій, а й від ефективного 
управління емоціями та концентрації. Спеціалісти наго-
лосили на психологічних викликах Олімпійських ігор, до 
яких віднесли і розглянули основні стресори: тиск очіку-
вань, страх поразки, медійна увага, конкуренція найвищо-
го рівня. Автори виділяють, що саме ці фактори можуть 
негативно впливати на результативність виступу спортс-
менів.

До стратегії психологічної підготовки спортсменів 
автори віднесли: мотивацію і цілепокладання: важливість 
постановки чітких, реалістичних цілей на  різних етапах 
підготовки; візуалізацію: техніки уявлення успішного ви-
ступу для покращення впевненості і   зниження тривоги; 
саморегуляцію емоцій: навички контролю стресу через ди-
хальні вправи, релаксацію, медитацію; фокусування ува-
ги: тренування концентрації на процесі виступу, а не на 
результатах або зовнішніх факторах. Дослідники підкрес-
лили важливість персоналізації психологічної підготовки 
відповідно до особливостей кожного спортсмена. Автори 
зробили висновки, що комплексна психологічна підготов-
ка є ключовою складовою успіху на Олімпіаді. Вона до-
помагає спортсменам не лише подолати стрес і тиск, але 
й максимально розкрити свій потенціал у найважливіший 
момент змагань. 

Hаnton S., Fletcher D., Coughlan G. (2005) у стат-
ті «Stress in elite sport performers: a comparative study of 
competitive and organizational stressors» досліджується 
природа стресу у спортсменів високого рівня. Вони у до-
слідженні порівнюють два основних типи стресорів – зма-
гальні (пов’язані безпосередньо з виступами та змагання-

ми) і організаційні (пов’язані з внутрішніми процесами 
в спортивних організаціях, тренуваннями, відносинами з 
тренерами тощо). Метою публікації було визначити, які 
стресори мають більший вплив на елітних спортсменів і 
як вони відрізняються за характером і інтенсивністю. 

Як свідчать науковці Hаnton S., Fletcher D., Coughlan 
G. (2005) обидва типи стресорів суттєво впливають на 
психологічний стан спортсменів, але стресори часто недо-
оцінюються і можуть бути більш тривалими. Дослідники 
підкреслили важливість комплексного підходу до управ-
ління стресом у спорті. Автори обґрунтували актуальність 
дослідження стресу в елітному спорті, звертаючи увагу 
на те, що більшість досліджень фокусуються на змагаль-
них стресорах, тоді як організаційні аспекти залишаються 
менш вивченими. Також було проведено порівняльний вн-
вліз впливу змагальних і організаційних стресорів на висо-
кокваліфікованих спортсменів, а також визначили специ-
фіку кожного типу стресу. Hаnton S., Fletcher D., Coughlan 
G. (2005) використовувалися опитувальники та інтерв’ю 
для збору даних про сприйняття різних стресорів. Резуль-
тати дослідження показали, що: змагальні стресори вклю-
чають тиск під час змагань, страх поразки, очікування 
результатів; організаційні стресори пов’язані з тренуваль-
ним процесом, відносинами з тренерами та  командою, ад-
міністративними вимогами; організаційні стресори часто 
мають більш тривалий і кумулятивний ефект; спортсмени 
визнають обидва типи стресорів, але частіше фокусуються 
на змагальних.

Vealey R. S. (2007), у розділі «Mental skills training 
in sport» надав огляд методів психологічної підготовки 
спортсменів для підвищення продуктивності, зокрема, за-
стосування ментальних навичок у командних видах спор-
ту, таких як баскетбол. Автор розкриває теоретичні основи 
та практичні підходи до розвитку психологічних навичок 
у спортсменів. У дослідженні сконцентровано увагу на 
важливості ментальної підготовки для підвищення спор-
тивних результатів, стресостійкості та мотивації. У роботі 
описуються ключові компоненти ментальних тренувань, 
такі як концентрація, візуалізація, саморегуляція емоцій і 
постановка цілей, а також методи їх впровадження у тре-
нувальний процес. 

Vealey R. S. (2007) надав огляд ролі психологічних 
факторів у спортивній діяльності, значення ментальної 
підготовки для досягнення успіху. Відмітив і описав ос-
новні ментальні навички: концентрація уваги, позитивне 
мислення, управління стресом, візуалізація результатів 
та технік релаксації. Він розкрив методи навчання мен-
тальним навичкам, розглянув різні підходи до тренування 
психологічної стійкості: індивідуальні консультації, гру-
пові тренінги, інтеграція ментальних вправ у щоденний 
тренувальний процес. Описав практичні рекомендації для 
тренерів щодо адаптації програм ментальної підготовки 
відповідно до віку, рівня та виду спорту.

Стаття «Self-talk and sports performance: a meta-
analysis» видатних вчених (Hatzigeorgiadis et al., 2011) є 
аналізом, що узагальнює дослідження впливу самоаналізу 
(далі – self-talk) на спортивні результати. Автори проана-
лізували численні емпіричні дослідження, щоб визначити 
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загальний ефект використання self-talk на продуктивність 
спортсменів. Результати показали, що self-talk має по-
зитивний вплив на спортивні показники, причому ефект 
варіюється залежно від типу self-talk (позитивний, моти-
ваційний, інструктивний), виду спорту та рівня спортсме-
нів. Робота підкреслює важливість усвідомленого викори-
стання self-talk як психологічного інструменту покращен-
ня спортивної діяльності. Автори описують дослідження 
щодо ролі психологічних факторів у спорті, зокрема фо-
кусуючись на техніці самоаналіз самоаналізу – self-talk, 
який є одним із способів саморегуляції уваги, мотивації 
та контролю емоцій. Автори проводили систематичний 
аналіз, щоб кількісно оцінити вплив self-talk на спортивну 
продуктивність, враховуючи різні типи self-talk і контексти 
застосування. Результати дослідження показали, що: за-
гальний ефект self-talk був позитивним і статистично зна-
чущим; інструктивний self-talk (фокус на технічних аспек-
тах виконання) мав найсильніший вплив; мотиваційний 
self-talk також позитивно впливав, але меншою мірою; по-
зитивний self-talk допомагав покращувати емоційний стан 
і знижувати тривожність; ефекти були більш помітними у 
менш досвідчених спортсменів та в складних завданнях. 
Науковці довели, що Self-talk – це корисна стратегія для 
поліпшення спортивних результатів, особливо якщо його 
використовувати цілеспрямовано і систематично.

У науковій статті «Stressors in elite sport: а coach 
perspective» Thelwell R. C., Weston N. J. V., Greenlees I. A. 
(2005), розглядається тема стресів у спорті та їх вплив на 
спортсменів, що важливо для розуміння ролі психології в 
управлінні стресом. Автори використовували якісний під-
хід для виявлення основних джерел стресу, що впливають 
на психологічний стан тренерів, їхню ефективність та вза-
ємини з гравцями. Результати показали, що тренери зазна-
ють значного тиску через високі очікування, необхідність 
прийняття складних рішень, управління конфліктами та 
балансування між професійним і особистим життям. Стат-
тя підкреслює важливість розробки підтримуючих страте-
гій для зниження рівня стресу та покращення роботи тре-
нерів у спорті найвищого рівня. Автори пропонують роз-
робити програми підтримки для тренерів, включаючи пси-
хологічне консультування, навчання управлінню стресом і 
розвиток комунікативних навичок. Вони наполягають, що 
розуміння стресорів тренерів є ключовим для підвищен-
ня їх ефективності та добробуту, що зрештою позитивно 
вплине на результати спортсменів та команд.

Спортивна психологія є важливою складовою під-
готовки спортсменів, що сприяє підвищенню їхньої про-
дуктивності та досягненню високих результатів. Аналіз 
численних літературних джерел дозволяє систематизува-
ти знання про те, як психологічні фактори впливають на 
спортивні результати. 

Книга авторів Weinberg R.S., Gould D. (2015) 
«Foundations of Sport and Exercise Psychology» є однією з 
провідних праць у галузі спортивної психології. Вона охо-
плює базові теорії, дослідження та практичні застосуван-
ня психологічних принципів у спорті. Дослідники надали 
огляд численних досліджень, які демонструють методи 
спортивної психології (візуалізація, саморегуляція, моти-

вація), покращують результати спортсменів у різних видах 
спорту. 

Birrer D., Rothlin P., Morgan G. (2012) дослідили роль 
практики mindfulness (усвідомленості) у підвищенні спор-
тивних результатів. Автори аналізують теоретичні основи 
mindfulness та пропонують кілька ключових механізмів, 
через які ця практика може впливати на увагу, емоційну 
регуляцію, стресостійкість і адаптивність спортсменів. На-
уковцями доведено важливість інтеграції mindfulness-тре-
нінгів у спортивну підготовку як засобу покращення пси-
хологічного стану і продуктивності спортсменів. Поняття 
mindfulness автори відносять до психологічної практики, 
що полягає у свідомому та безоцінковому сприйнятті по-
точного моменту. Пояснюється актуальність mindfulness 
для спортсменів у контексті підвищення концентрації, 
зниження стресу і тривожності. Розглянуто психологічні 
моделі mindfulness, зокрема її роль у регуляції уваги, емо-
цій та поведінки. Доведено, що усвідомленість сприяє кра-
щому контролю когнітивних процесів і зниженню впливу 
негативних думок.

Birrer D., Rothlin P., Morgan G. (2012) встановили, що 
усвідомленість сприяє підвищенню концентрації уваги, 
зниженню тривожності та кращому емоційному регулю-
ванню спортсменів. Ппрактики mindfulness допомагають 
спортсменам залишатися сфокусованими у стресових си-
туаціях змагань, що позитивно впливає на їхню продук-
тивність. Механізми впливу включають покращення само-
регуляції, зменшення впливу відволікаючих думок і емо-
цій, а також розвиток неосудливого ставлення до власних 
переживань. 

Дослідження Hanton S., Connaughton D. (2002) було 
спрямовано на вивчення того, як сприйнятий контроль 
над тривогою (anxiety) впливає на рівень самовпевнено-
сті спортсменів і їхню спортивну результативність. Авто-
ри досліджували психологічні механізми, що пов’язують 
емоційний стан спортсмена з його ефективністю у змаган-
нях. Для цього були опитані атлети різних видів спорту, 
які надали інформацію про свої відчуття тривоги, рівень 
самовпевненості, а також про свої спортивні результати. 
Основні питання, які розглядалися: як спортсмени оціню-
ють свій контроль над тривожністю перед виступом; який 
зв’язок між сприйняттям контролю над тривогою і рівнем 
самовпевненості; чи впливає сприйнятий контроль над 
тривогою на реальні результати у спорті?

Hanton S., Connaughton D. (2002) дослідили взаємо-
зв’язок між сприйманим контролем над тривогою, рів-
нем самовпевненості спортсменів та їхньою спортивною 
результативністю. Автори проаналізували, як відчуття 
контролю над негативними емоціями може впливати на 
психологічний стан і ефективність виступів у змагальному 
середовищі. Результати показали, що вищий рівень сприй-
маного контролю над тривогою корелює з підвищеною 
самовпевненістю та кращими показниками продуктивнос-
ті, що підкреслює важливість психологічної підготовки у 
спорті. Результати дослідження підкреслюють важливість 
тренувань, які допомагають спортсменам краще управля-
ти своїми емоціями.

Gould D., Greenleaf C., Krane V. (2002) розглянули ак-

© 2025 Kravchenko



S P O R T S  G A M E S
No. 4(38), 2025

62

ISSN (online) 2523-4161

туальні дослідження щодо взаємозв’язку між рівнем збу-
дження, тривожності та спортивною результативністю. Ав-
тори проаналізували теоретичні моделі та емпіричні дані, 
що ілюструють складність цього зв’язку, зокрема вплив 
індивідуальних особливостей спортсменів і контексту 
змагань. Автори-дослідники зазначають, що взаємозв’язок 
між збудженням і продуктивністю складний і нелінійний. 
Також, вчені підкреслюють, що розрізнення когнітивної 
та соматичної тривожності є важливими. Когнітивна три-
вожність (психологічне занепокоєння) зазвичай негатив-
но впливає на продуктивність, тоді як соматична (фізичні 
симптоми) можуть мати як позитивний, так і негативний 
ефект залежно від рівня активації або інтенсивності три-
вожності. Іншими словами, помірний рівень соматичної 
тривожності (наприклад, легке фізичне збудження чи на-
пруга) може стимулювати увагу та покращувати продук-
тивність, тоді як дуже високий рівень фізичних симптомів 
тривоги зазвичай призводить до погіршення виконання 
завдань.

Gould D., Greenleaf C., Krane V. (2002) доводять, 
що індивідуальні відмінності мають ключове значення. 
Спортсмени з більшим досвідом або кращими навичками 
часто краще справляються з високим рівнем тривожності 
і збудження.

Спортивна психологія має суттєвий позитивний 
вплив на результати спортсменів через покращення моти-
вації, управління емоціями, концентрації та психологічної 
стійкості. Впровадження психологічних практик у тре-
нувальний процес є необхідним для досягнення високих 
спортивних результатів.

Отримані дані свідчать про те, що спортивна психо-
логія є ефективним інструментом підвищення спортив-
них результатів баскетболістів. Психологічна підготовка 
допомагає спортсменам краще контролювати емоції, зни-
жувати рівень тривожності та підтримувати оптимальний 
рівень концентрації під час змагань.

Вивчення наукових праць та досліджень зі спортивної 
психології підтверджує значущість спортивної психології 
як критичного компонента у спортивній підготовці, що 
сприяє підвищенню рівня ефективності та результатив-
ності баскетболістів та їх здатності добиватися високих 
результатів.

Використання психології у спортивних тренуваннях 
може покращити ефективність навчального процесу. Пси-
хологи допомагають спортсменам зосередитися на важ-
ливих аспектах гри, зняти напругу та стрес, які можуть 
впливати на їхню готовність до змагань. Впровадження 
психологічних підходів до тренувань допомагає створити 
позитивне середовище для досягнення спортивних цілей.

Психологічний підхід до тренувань з баскетболу – це 
комплекс методів і технік, спрямованих на розвиток не 
лише фізичних, а й психологічних якостей спортсменів. 
Він допомагає підвищити мотивацію, концентрацію, впев-
неність у собі та здатність ефективно працювати в команді.

Основні аспекти психологічного підходу до тренувань 
у баскетболі:

1. Важливо підтримувати внутрішню мотивацію 

гравців, формувати цілі, які надихають їх на покращення 
своїх навичок і досягнення результатів. Тренер може вико-
ристовувати позитивне підкріплення, ставити реалістичні 
завдання та відзначати досягнення.

2. Психологічна підготовка включає розвиток стресо-
стійкості, навчання технікам релаксації та саморегуляції 
(наприклад, дихальні вправи, візуалізація). Це допомагає 
гравцям залишатися спокійними і зосередженими під час 
змагань.

3. Концентрація уваги гравців на ігровому майдан-
чику: баскетбол вимагає швидких рішень і високої уваги. 
Тренування можуть включати вправи на розвиток фокусу-
вання, здатності швидко перемикатися між завданнями та 
уникати відволікань.

4. Командна взаємодія. Психологічний підхід також 
спрямований на покращення комунікації між гравцями, 
розвиток довіри та взаємопідтримки. Це створює здоро-
вий мікроклімат у команді і підвищує ефективність спіль-
ної гри.

5. Психологічна підтримка. Тренер повинен бути не 
лише наставником з техніки, а й підтримувати емоційний 
стан спортсменів, допомагати долати невдачі і підтримува-
ти віру у власні сили.

6. Індивідуальний підхід. Кожен гравець має свої пси-
хологічні особливості і потреби. Важливо враховувати їх 
при плануванні тренувань і спілкуванні.

Психологічний підхід до тренувань у баскетболі до-
помагає розвивати внутрішній потенціал спортсменів, що 
є ключем до успішної гри і стабільних результатів. 

Управління стресом та емоціями
Стрес та емоції можуть бути великими перешкодами 

на шляху до успіху для спортсменів. Психологи навчають 
спортсменів технікам управління стресом, які допомага-
ють зберегти спокій у напружених ситуаціях. Вміння кон-
тролювати емоції допомагає зберегти ясність мислення та 
приймати виважені рішення, що впливає на їхню успіш-
ність у змаганнях.

Управління стресом та емоціями баскетболістів на 
тренуваннях та змаганнях є важливою складовою підви-
щення ефективності, концентрації та загального психоло-
гічного стану. Основними аспектами цього процесу є:

1. Розуміння природи стресу і емоцій: стрес – це при-
родна реакція організму на вимоги або загрози, що може 
як стимулювати, так і заважати виступу; емоції можуть 
бути позитивними (мотивація, ентузіазм) або негативними 
(тривога, роздратування), і важливо навчитися ними керу-
вати.

2. Методи управління стресом: психологічна підго-
товка: регулярні тренінги з психологічної стійкості, робо-
та з психологом; релаксація: дихальні вправи, медитація, 
прогресивна м’язова релаксація; візуалізація: уявлення 
успішного виконання ігор чи вправ для підвищення впев-
неності; планування: чітке розуміння завдань тренувань і 
змагань допомагає знизити невизначеність і тривогу.

3. Управління емоціями під час тренувань: самокон-
троль: навчання розпізнавати свої емоції та управляти 
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ними (наприклад, не дозволяти роздратуванню впливати 
на виконання вправ); підтримка команди: створення пози-
тивної атмосфери, взаємна підтримка між гравцями; зво-
ротній зв’язок: конструктивна критика від тренера допо-
магає коригувати помилки без зайвого стресу;

4. Управління емоціями під час змагань: фокус на 
процесі, а не на результаті: зосередження на техніці та так-
тиці, а не на страхах поразки; регуляція збудження: вико-
ристання технік д ихання або коротких пауз для зниження 
надмірної тривоги; позитивне самонастроювання: повто-
рення мотиваційних фраз або афірмацій для підвищення 
впевненості.

5. Роль тренера і психолога: тренер повинен бути чут-
ливим до психологічного стану гравців, підтримувати їх і 
допомагати справлятися зі стресом; психолог може прово-
дити індивідуальні та групові заняття з розвитку емоцій-
ної стійкості.

Ефективне управління стресом та емоціями баскетбо-
лістів допомагає покращити ігрові дії, підтримувати мо-
тивацію і забезпечувати стабільність виступів як на тре-
нуваннях, так і під час змагань. Це комплексний процес, 
що включає психологічну підготовку, техніки релаксації, 
самоконтроль та підтримку команди.

Розвиток ментальної міцності
Ментальна міцність є ключовим фактором успіху у 

спорті. Вона допомагає спортсменам впоратися з трудно-
щами, перебороти неуспіхи та відновитися після поразок. 
Психологи навчають спортсменів будувати позитивну 
ментальну картину, яка стимулює їх до досягнення нових 
вершин у спорті.

Розвиток ментальної міцності баскетболістів на тре-
нуваннях та змаганнях є важливим аспектом підготовки 
спортсменів, що допомагає їм ефективно справлятися зі 
стресом, підтримувати високу концентрацію та демон-
струвати стабільну гру в складних умовах. 

Ментальна міцність – це здатність спортсмена збері-
гати впевненість, мотивацію та концентрацію у стресових 
ситуаціях, швидко відновлюватися після невдач і підтри-
мувати високий рівень продуктивності.

Як розвивати ментальну міцність на тренуваннях
1. Постановка цілей: встановити короткострокові і 

довгострокові цілі, що допомагає підтримувати мотива-
цію; цілі мають бути конкретними, вимірюваними та ре-
алістичними.

2. Психологічна підготовка: вправи на візуалізацію 
успіху (уявлення собі ідеальної гри чи виконання складних 
елементів); практика технік релаксації (глибоке дихання, 
медитація) для зниження тривожності.

3. Розвиток концентрації: виконання вправ, що вима-
гають фокусування уваги на деталях; тренування уваги у 
складних умовах (шум, втома).

4. Навчання управлінню емоціями: впровадження 
стратегії контролю емоцій (наприклад, усвідомленість, са-
морегуляція); аналіз власних реакцій на помилки і розроб-
ка планів їх подолання.

5. Симуляція стресових ситуацій: імітація ігрових 

умов з високим тиском (наприклад, тренування у кінцівках 
матчу); робота над адаптацією до несподіваних змін у грі.

Розвиток ментальної міцності під час змагань
1. Підтримка позитивного настрою: використання 

афірмацій та самонастанов для підтримки впевненості; 
фокусування на сильних сторонах і досягненнях.

2. Стратегія подолання стресу: застосування технік 
дихання і коротких пауз для відновлення концентрації; 
уміння переключатися між думками про помилки і повер-
нення до гри.

3. Командна підтримка: взаємна мотивація і підтрим-
ка між гравцями; спільний аналіз ситуацій для швидкого 
прийняття рішень.

4. Аналіз і корекція поведінки: після кожного матчу 
аналіз власної психологічної стійкості; визначення силь-
них і слабких сторін у ментальному аспекті.

Розвиток ментальної міцності баскетболістів – це сис-
тематичний процес, який включає як тренування психоло-
гічних навичок, так і практику їх застосування у реальних 
ігрових ситуаціях. Такий підхід допомагає спортсменам 
залишатися зосередженими, впевненими та ефективними 
навіть у найскладніших умовах змагань. 

Як стверджують Кириленко Т. С. (2002), Dolgova N. 
(2017), під час змагань кількість стресових факторів, які 
відчуває спортсмен, поступово зростає, особливо при до-
сягненні високих результатів. Спортсмени, у яких тривож-
ність проявляється через безпосередню агресію, зазвичай 
не досягають значних спортивних успіхів. Для контролю 
емоційного стану спортсмена застосовується психологічна 
підготовка, що включає розвиток і тренування відповідних 
психологічних навичок.

Психологія є невід’ємною частиною успіху в баскет-
болі. Вона допомагає спортсменам не лише покращити 
фізичну підготовку, а й розвинути внутрішні ресурси для 
досягнення максимальних результатів у грі. Тому робота 
з психологом або освоєння психологічних технік є важ-
ливою складовою тренувального процесу. Психологічні 
методи допомагають не лише підвищити ефективність 
виступів, а й покращують загальний психологічний стан 
гравців.

Психологія командної взаємодії– це галузь психоло-
гії, комплексний підхід, який допомагає гравцям не лише 
покращити технічні навички, а й створити гармонійний 
колектив, здатний ефективно працювати разом для досяг-
нення спільних цілей. 

Психологія командної взаємодії у баскетболі включає 
в себе вивчення та застосування психологічних принципів 
і методів, які сприяють ефективній роботі команди, поліп-
шенню комунікації між гравцями, формуванню позитив-
ного командного духу та підвищенню продуктивності на 
майданчику. Основні складові такої психології можна по-
ділити на кілька напрямків:

1. Комунікація в команді: вербальна і невербальна 
взаємодія між гравцями та тренером; вміння слухати і 
передавати інформацію швидко та чітко; підтримка і кон-
структивний зворотний зв’язок.
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2. Формування командного духу і довіри: розвиток 
почуття єдності та спільної мети; підтримка один одного 
у складних ситуаціях; вирішення конфліктів і запобігання 
розбіжностям.

3. Мотивація і психологічна підтримка: підвищення 
внутрішньої мотивації кожного гравця; робота зі стресом, 
тривогою і впевненістю у собі; створення позитивного на-
строю перед і під час гри.

4. Розподіл ролей і лідерство: визначення ролей кож-
ного учасника команди; розвиток лідерських якостей капі-
тана та інших лідерів; підтримка балансу між індивідуаль-
ними амбіціями і командними цілями.

5. Психологічна підготовка до змагань: техніки кон-
центрації уваги та контролю емоцій; візуалізація успішних 
дій і сценаріїв гри; підготовка до непередбачуваних ситуа-
цій на майданчику.

Командна згуртованість та спрямованість дозволяють 
досягати великих результатів у командних видах спорту. 
Психологи працюють зі спортсменами для створення єд-
ності та взаєморозуміння між членами команди. Зміцнен-
ня командного духу допомагає досягати спільної мети та 
побудовати ефективні комунікаційні зв’язки.

Конфлікти у команді потрібно вирішувати, так як вони 
можуть негативно впливати на результативність спортсме-
нів. Психологічні методи допомагають виявити та виріши-
ти проблеми в команді, забезпечуючи сприятливу атмос-
феру для спільної роботи та досягнення спортивних цілей.

Довіра та співпраця між спортсменами є важливими 
складовими успіху в командних видах спорту. Психологи 
допомагають побудувати довіру між членами команди та 
сприяють співпраці на тренуваннях та змаганнях.

Психологічна підготовка баскетболістів є важливою 
складовою успішної спортивної діяльності, оскільки вона 
допомагає спортсменам ефективно справлятися з емоцій-
ним навантаженням, концентруватися на грі та підтримува-
ти високий рівень мотивації. Психологічна підготовка бас-
кетболістів спрямована на формування стійких психологіч-
них якостей, які забезпечують максимальну ефективність 
виступів і сприяють особистісному розвитку спортсмена. 

До основних особливостей психологічної підготовки 
баскетболістів можна віднести:

1. Розвиток концентрації уваги. Баскетбол – швидка 
гра, що вимагає постійної концентрації на рухах м’яча, су-
перниках і командних діях. Психологічна підготовка вклю-
чає вправи на розвиток фокусування та зосередженості.

2. Контроль емоцій і стресостійкість. Під час матчу 
спортсмени часто стикаються з нервовими ситуаціями, 
тиском глядачів і суперників. Важливо навчитися контро-
лювати хвилювання, страх невдачі, агресію, щоб не допу-
стити емоційних зривів.

3. Мотивація і цілепокладання. Психологічна під-
готовка допомагає формувати внутрішню мотивацію до 
тренувань і змагань, а також встановлювати реалістичні та 
досяжні спортивні цілі.

4. Розвиток командного духу і комунікації. Баскетбол  – 
командний вид спорту, тому важливо вміти ефективно спіл-
куватися з партнерами по команді, підтримувати один од-
ного і працювати як єдине ціле.

5. Візуалізація і уявні тренування. Використання тех-
нік уявного повторення ігрових ситуацій допомагає грав-
цям краще підготуватися до різних сценаріїв гри.

6. Психологічна адаптація до поразок і невдач. Вміння 

Таблиця 1. Комплекс вправ, спрямований на регулювання психологічної напруги баскетболістів

Вправа Спрямованість Опис вправи

Релаксаційна дихальна 
техніка (5 хв.)

Допоможе знизити психо-
логічну напругу, поліпшити 

концентрацію і інше.

Почати вправу з розслабленого положення стоячи або сидячи на килим-
ку. Спортсмени повинні закрити очі і зосередитися на своєму диханні. 
Повільний глибокий вдих через ніс на чотири рахунки, утримання 
повітря на чотири рахунки, а потім повільний видих через рот на шість 
рахунків. Повторити вправу декілька разів. Під час дихання слід уявля-
ти, як з кожним вдихом напруга покидає тіло, а з видихом розслаблення 
заповнює кожну клітину. Вправа допоможе знизити рівень тривоги та 
стресу, стабілізує пульс і дасть можливість знову зібратися для подаль-
ших фізичних навантажень.

М’язове розслаблення 
(5 хв.)

Релаксація, зниження 
фізіологічної напруги, 

відновлення після фізичних 
навантажень.

Сісти або лягти в комфортне положення, почати з ніг – напружити м’язи 
стопи та литкові м’язи, затримати напругу на 5 с, потім різко розслабити 
м’язи. Повторити для кожної частини тіла, починаючи з ніг і поступово 
піднімаючись до плечей, рук, шиї та обличчя. Важливо, щоб учасники 
відчували різницю між напругою та розслабленням у кожній частині 
тіла.

Танцювальна імпрові-
зація (10 хв.)

Допоможе знизити стрес, 
відчутти свободу і легкість, 

допоможе у покращенні 
емоційного стану через рух.

Увімкнути музику і дати можливість спортсменам вільно рухатися під 
музику. Кілька хвилин вільного танцю допомагають зняти напругу та по-
кращити загальний емоційний стан.

Розслаблення під му-
зичний супровід 
(5–10 хв.)

Повне зняття напруги, 
психологічне відновлення, 

заспокоєння.

Після виконання основної частини заняття, учасники повинні лягти або 
сісти в зручне положення, закрити очі та слухати музику зі спокійним 
ритмом (спокійна інструментальна музика або звуки природи). Під час 
прослуховування потрібно зосередитися на своєму диханні, на відчуттях 
тіла

© 2025 Kravchenko



65

С П О Р Т И В Н І  І Г Р И 
ISSN (online) 2523-4161

No. 4(38), 2025

аналізувати помилки без самокритики, зберігати позитив-
ний настрій і продовжувати працювати над собою.

7. Розвиток впевненості у власних силах. Впевненість 
допомагає приймати швидкі рішення на майданчику і ви-
конувати технічні елементи без сумнівів.

Психологічна підготовка є важливою складовою, 
оскільки висока інтенсивність тренувань та потреба у ко-
ординації можуть викликати стрес і напругу. Для знижен-
ня рівня психологічної напруги, збереження концентрації 
та зменшення занепокоєння, важливо включати вправи, 
які допомагають регулювати емоційний стан спортсменів. 
Нами підібрано комплекс вправ, орієнтований на психо-
логічне розслаблення та стабілізацію емоційного стану 
(табл. 1).

Виконання комплексів вправ сприяє зниженню рівня 
стресу та тривожності, допомагаючи відновити емоційну 
рівновагу. Комплекси вправ допомагають розвивати усві-
домленість власних емоцій та контролювати реакції на ст-
ресові ситуації. Застосування таких вправ у повсякденно-
му житті сприяє підвищенню продуктивності, концентра-
ції уваги, якості сну, покращенню гнучкості, зняття м’язо-
вої напруги та запобігання травмам. Вправи є доступним і 
ефективним інструментом для підтримки психічного здо-
ров’я без використання медикаментів.

Методики спортивної психології відіграють ключову 
роль у підготовці баскетболістів (Івченко & Мітова, 2020; 
Касьян & Самусь, 2015; Гаращенко, 2019). 

З досліджень багатьох науковців можна стверджувати, 
що баскетболісти, які використовували психологічну під-
готовку, демонстрували кращу концентрацію під час мат-
чів, покращення в ігрових показниках (зростала точність 
кидків, зменшувалась кількість помилок під час матчів, 
підвищувався рівень командної взаємодії) (Hatzigeorgiadis, 
2011; Рядова, 2025; Рочняк, 2018; Чопик et al., 2025).

Тренери відзначають позитивний вплив психологіч-
ної підтримки на моральний клімат у команді та здатність 
спортсменів швидко відновлюватися після невдач. Робота 
над командною взаємодією через групові тренінги спри-
яють покращенню комунікації та взаєморозуміння між 
гравцями, що також позитивно впливапє на загальну ефек-
тивність гри. Водночас варто враховувати індивідуальні 
особливості спортсменів і адаптувати психологічні мето-
дики відповідно до їхніх потреб (Гант & Мінюй, 2024; Ва-
куліч, 2022; Мітова, 2025).

Таким чином, інтеграція методик спортивної психоло-
гії у тренувальний процес є необхідною складовою комп-
лексного розвитку баскетболістів і може значно підвищити 

їх спортивні результати. Значення командної динаміки та 
психологічного клімату в команді не можна недооцінюва-
ти, особливо в командних видах спорту, де згуртованість 
та взаєморозуміння є ключовими для досягнення спіль-
них цілей. Потребує великої уваги розвиток психологіч-
ної стійкості, яка дозволяє спортсменам зберігати високу 
ефективність під час стресових ситуацій під час гри та ви-
рішальних моментів змагань.

У цьому контексті, спортивний психолог стає не про-
сто консультантом, а важливим членом спортивної ко-
манди, роль якого полягає у розвитку та підтримці опти-
мального психологічного стану спортсменів. Це дозволяє 
спортсменам максимально реалізувати свій потенціал і 
досягати найкращих результатів.

На основі проведеного дослідження можна рекомен-
дувати спортивним організаціям впроваджувати програ-
ми психологічної підготовки у навчально-тренувальний і 
змагальний процесс. Завдяки такому інтегрованому підхо-
ду можна забезпечити повноцінний розвиток гравців, що 
включає крім інших і психологічну підготовку, що стане 
забезпеченням стійкого підвищення рівня спортивних до-
сягнень.

Висновки
Включення у навчально-тренувальний процес мето-

дик психологічної підготовки баскетболістів суттєво під-
вищує успішність граців, знижуючи стрес і тривожність, 
покращуючи концентрацію, мотивацію, самооцінку та ко-
мандну взаємодію. Контроль емоцій і розвиток стресостій-
кості сприяють кращій адаптації в ігрових умовах. 

Психологічна підготовка спортсменів є ключовим 
фактором для досягнення високих результатів. Дослі-
дження підтверджують, що застосування психологічних 
методик і стратегій, таких як управління стресом, покра-
щення концентрації уваги, підвищення мотивації та роз-
виток командної взаємодії, суттєво підвищує ефективність 
виступів спортсменів. Для успішного впровадження цих 
методів необхідний комплексний підхід, який охоплює як 
індивідуальну роботу з гравцями, так і спільну роботу з 
командою.

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку. Подальші дослідження можуть зосередитись на 
розробці адаптивних психологічних програм, які врахову-
ють індивідуальні особливості учасників команди – їх пси-
хологічні типи, рівень мотивації, стресостійкість та кому-
нікативні навички. Це дозволить підвищити ефективність 
тренувань за рахунок персоналізованого підходу.
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