
49 

УДК 796 

Курта Є.О.1, Порада О.В.2, Бабич А.А.3

1 канд .юр. наук, доцент, НУ «Запорізька політехніка» 
2 старш. викл. НУ «Запорізька політехніка» 
3 студ., НУ «Запорізька політехніка» 

ОСОБЛИВОСТІ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ НАПАДНИКІВ 

У ФУТБОЛІ 

Анотація. Досліджуються особливості психологічної підготовки 

нападників у футболі, яка є важливим чинником їхньої результативності та 

загального успіху команди. Розглядаються ключові аспекти ментальної 
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стійкості, включаючи мотивацію, концентрацію, впевненість у собі та 

здатність ухвалювати швидкі рішення під тиском. Аналізуються методи 

вдосконалення психологічної підготовки, такі як техніки візуалізації, 

релаксаційні практики, симуляції ігрових ситуацій та робота з командним 

психологом. 

Ключові слова: нападники, психологічна підготовка, 

стресостійкість, футбол. 

Abstract. The study examines the psychological preparation of strikers 

in football, which is an important factor in their performance and the overall 

success of the team. Key aspects of mental toughness are examined, including 

motivation, concentration, self-confidence and the ability to make quick 

decisions under pressure. Methods for improving psychological preparation are 

analyzed, such as visualization techniques, relaxation practices, game 

simulations and working with a team psychologist. 

Key words: attackers, psychological preparation, stress resistance, 

football. 

Футбол є не лише фізичною, а й психологічно напруженою грою, де 

успіх багато в чому залежить від ментальної стійкості гравців. Особливо це 

стосується нападників, які виконують ключову роль у завершенні атак і 

реалізації гольових моментів. Їхня впевненість, здатність ухвалювати 

швидкі рішення, концентрація та психологічна стійкість безпосередньо 

впливають на результативність команди. 

Психологічна підготовка нападників включає роботу з подоланням 

стресу, розвитком витримки, мотивації та здатності до швидкої адаптації в 

складних ігрових ситуаціях. Також важливим є формування «інстинкту 

голеадора» – вміння передбачати розвиток подій на полі, діяти рішуче та 

впевнено під час завершального удару. 

Нападники, як ключові фігури у командній структурі, мають 

особливі вимоги до психологічного тренування, оскільки їхня роль 

передбачає прийняття швидких рішень, високу концентрацію та 

впевненість у собі. 

1. Роль психологічної підготовки. Психологічна підготовка 

нападників у футболі є критично важливою для досягнення успіху на полі. 

Нападники часто опиняються під великим тиском, оскільки від їхніх дій 

може залежати результат матчу, і це навантаження може бути дуже 

значним. Вони повинні вміти контролювати свої емоції, уникати стресу і 

справлятися з невдачами, які неминуче виникають під час гри. 

Психологічна підготовка допомагає їм розвивати стійкість, що є ключовим 

чинником у ситуаціях, коли результат матчу може залежати від одного 

удару або рішення. 
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Цей вид підготовки включає в себе різноманітні техніки, такі як 

візуалізація успіху, техніки дихання для зменшення тривожності, а також 

вправи на зосередженість, які дозволяють нападникам залишатися в 

моменті, незважаючи на обставини навколо. Нападники також повинні 

вміти підтримувати високу мотивацію, адже навіть після кількох невдалих 

спроб важливо залишатися впевненим у своїх силах і не втрачати віри в 

себе. 

Значення психологічної підготовки не можна переоцінити, оскільки 

вона не лише покращує індивідуальні показники гравців, але й зміцнює 

командний дух. Нападники, які мають добре розвинену психологічну 

стійкість, здатні краще взаємодіяти з партнерами по команді, створюючи 

продуктивніші комбінації та знижуючи ймовірність виникнення 

конфліктів. 

Психологічна підготовка є невід’ємною частиною розвитку 

успішного нападника, яка дозволяє йому не тільки покращувати свої ігрові 

навички, але й впевнено справлятися з тиском на полі, що, в свою чергу, 

може суттєво вплинути на результат матчу. 

2. Основні компоненти психологічної підготовки.  

- Мотивація є одним із основних чинників, що впливають на успіх 

нападника. Вона може бути як внутрішньою, так і зовнішньою. Внутрішня 

мотивація, що походить із особистих цілей та прагнень гравця, є особливо 

потужною, оскільки стимулює його до самовдосконалення. Психологи 

вважають, що високий рівень внутрішньої мотивації допомагає гравцям 

долати труднощі, незважаючи на численні виклики, і досягати своїх цілей. 

Тренери повинні створювати умови, які сприяють розвитку цієї мотивації, 

використовуючи як позитивні, так і негативні стимули. Наприклад, 

заохочення за досягнення, позитивний зворотний зв’язок та встановлення 

чітких, досяжних цілей можуть надати нападникам додаткову енергію та 

натхнення. 

- Концентрація є критично важливою для нападників, які повинні 

бути здатні зосереджуватися на грі, незважаючи на зовнішні відволікання, 

такі як глядачі, звук трибун або емоційний стан партнерів по команді. 

Психологічні техніки, такі як візуалізація та медитація, можуть бути 

корисними для покращення уваги. Нападники можуть тренуватися в 

усвідомленні моменту, що допомагає їм краще реагувати на зміни в грі та 

приймати швидкі рішення. Регулярні вправи на концентрацію дозволяють 

їм залишатися спокійними в напружених ситуаціях, що вкрай важливо в 

умовах високого тиску. 

- Впевненість у собі грає важливу роль у досягненні успіху. 

Нападники, які вірять у свої здібності, більш схильні до ризикових дій, які 
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можуть призвести до голів. Психологічні тренування повинні включати 

техніки, що підвищують самооцінку, такі як позитивні афірмації та 

досягнення малих цілей. Важливо, щоб нападники мали можливість 

рефлексувати над своїми досягненнями і вчитися на помилках, що також 

сприяє зміцненню впевненості. Робота над впевненістю може включати в 

себе і роль командних взаємодій, адже підтримка та позитивні відгуки від 

товаришів по команді можуть значно підвищити самооцінку гравця. 

3. Практичні аспекти психологічної підготовки. Психологічна 

підготовка нападників повинна бути інтегрована у загальний тренувальний 

процес. Це важливо, оскільки психологічні навички часто мають таку ж 

вагу, як і фізична підготовка та технічні вміння. Команди можуть залучати 

спортивних психологів, які працюватимуть з гравцями над розвитком 

навичок, необхідних для успішного виконання їхніх функцій. 

Спортивні психологи можуть проводити індивідуальні сесії, під час 

яких нападники матимуть можливість обговорити свої переживання, 

страхи та амбіції. Це створює простір для самовираження і дозволяє 

гравцям усвідомити свої емоції, що є важливим для формування стійкості 

до стресу. 

Групові тренування можуть включати рольові ігри, де нападники 

практикують свої навички в команді, отримуючи зворотний зв'язок від 

партнерів і тренерів. Такі тренування допомагають зміцнити командний 

дух і забезпечують можливість відпрацювати колективну тактику в умовах, 

наближених до реальних ігрових ситуацій. 

Симуляція ігрових ситуацій є ще одним важливим елементом 

психологічної підготовки. Це може включати в себе створення сценаріїв, 

які відображають різні ігрові обставини, такі як гра в умовах відставання, 

гра з перевагою або визначальні моменти матчу. Завдяки цим симуляціям 

нападники можуть навчитися приймати швидкі рішення, управляти своїми 

емоціями та зберігати фокус на грі, незалежно від тиску. 

Додатково, команди можуть впроваджувати регулярні тренінги з 

технік релаксації та ментальної фітнесу, таких як йога або дихальні вправи, 

щоб допомогти нападникам зняти стрес і поліпшити концентрацію. 

Інтеграція психологічної підготовки в тренувальний процес не 

тільки покращує індивідуальні показники нападників, але й підвищує 

загальну ефективність команди, формуючи більш стійкий та спроможний 

до досягнення результатів колектив. 

Таким чином психологічна підготовка нападників у футболі є 

невід'ємною частиною їхнього успіху на полі. Вона допомагає їм впоратися 

з тиском, розвивати впевненість у собі та покращувати концентрацію. 

Успішна реалізація психологічних стратегій може суттєво підвищити 
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продуктивність нападників, що, у свою чергу, сприятиме успіху всієї 

команди. Розробка індивідуальних програм психологічної підготовки є 

важливим кроком на шляху до досягнення спортивних вершин. 


