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Анотація 

У статті розкрито особливості психофізичної інтеграції у проєктуванні тренувальних програм для 

фахівців із фізичної культури і спорту. Обґрунтовано доцільність впровадження стретчингу та пілатесу, а 

також психорегуляційних технологій для оптимізації відновлювальних процесів та підвищення стрес-

остійкості тренерів. Запропоновано проєктний підхід до структурування занять, що забезпечує синергію 

між фізичним навантаженням та психологічним відновленням в умовах професійної діяльності. 

Abstract 

The article reveals the peculiarities of psychophysical integration in the design of training programs for phys-

ical culture and sports specialists. The feasibility of implementing stretching and Pilates, as well as psychoregula-

tory technologies to optimize recovery and increase coach stress resistance, is substantiated. A project approach 

to structuring sessions is proposed, ensuring synergy between physical exertion and psychological recovery in 

professional activities. 

Ключові слова: психофізична інтеграція, тренувальні програми, професійна підготовка, фахівці з 

фізичної культури і спорту, стретчинг, пілатес, психорегуляція. 

Keywords: psychophysical integration, training programs, professional training, physical culture and sports 

specialists, stretching, Pilates, psychoregulation. 

 

Актуальність дослідження. Сучасна система 

підготовки фахівців із фізичної культури і спорту 

функціонує в умовах суттєвих соціальних, освітніх 

та професійних трансформацій, що супровод-

жуються зростанням психоемоційного наванта-

ження, необхідністю швидкої адаптації до змінних 

умов діяльності та підвищенням вимог до про-

фесійної компетентності майбутніх тренерів. Особ-

ливої актуальності ця проблема набуває в умовах 

цифровізації освітнього простору, післякризових 

соціальних викликів та воєнного стану, коли ефек-

тивність професійної діяльності значною мірою за-

лежить від здатності фахівця підтримувати високий 

рівень психофізичного здоров’я. 

На думку О. Дубового, В. Дубового, М. 

Андрєєва, Р. Павлова та Д. Сіпакової [1], сучасна 

професійна діяльність спортивного тренера харак-

теризується поєднанням педагогічних, психо-

логічних та інноваційних викликів, що потребують 

формування нових моделей професійної підго-

товки. Водночас О. Свєртнєв, С. Хлібкевич та А. 

Кравченко [12] підкреслюють, що практико-орієн-

тований характер навчання створює передумови 

для формування професійної стійкості та готов-

ності майбутніх фахівців до діяльності в умовах 

підвищеного стресового навантаження. 

У зв’язку з цим особливого значення набуває 

проблема інтеграції оздоровчих, психорегуляцій-

них та фізкультурно-оздоровчих технологій у про-

цес проєктування тренувальних програм. Такий 

підхід дозволяє розглядати фізичну підготовку не 

лише як засіб розвитку фізичних якостей, але і як 

важливий механізм підтримання психоемоційної 

рівноваги, когнітивної працездатності та про-

фесійної адаптації майбутніх фахівців. 

Проблема дослідження полягає у наявності су-

перечності між необхідністю підготовки конкурен-
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тоспроможних фахівців, здатних проєктувати су-

часні адаптивні тренувальні програми, та недостат-

нім використанням психорегуляційних технологій 

у структурі професійної підготовки. Як зазначають 

О. Ливацький та С. Ливацька [7], в умовах воєнного 

стану особливого значення набувають засоби само-

регуляції та підтримання психофізичного благопо-

луччя здобувачів освіти, оскільки ігнорування за-

значених компонентів призводить до зниження 

функціональних резервів організму та професійної 

ефективності. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати 

модель психофізичної інтеграції оздоровчих та пси-

хорегуляційних технологій у процес проєктування 

тренувальних програм для підготовки майбутніх 

фахівців із фізичної культури і спорту. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 

Сучасні тенденції розвитку фізкультурно-спортив-

ної освіти свідчать про поступовий перехід від 

вузькоспеціалізованих моделей фізичної підго-

товки до комплексних систем, орієнтованих на ро-

звиток фізичних, психоемоційних та професійно 

значущих якостей особистості. У цьому контексті 

особливого значення набуває концепція психо-

фізичної інтеграції, яка передбачає цілеспрямоване 

поєднання засобів фізичного виховання, оздоров-

чих технологій та психорегуляційних практик. 

На думку О. Ливацького та О. Отравенка [8], 

ефективне проєктування освітніх і тренувальних 

програм повинно базуватися на принципах систем-

ного підходу, що дозволяє інтегрувати різні компо-

ненти професійної підготовки в єдину функціо-

нальну систему. Такий підхід забезпечує не лише 

розвиток фізичних якостей, а й формування здат-

ності до саморегуляції, професійного самовдоско-

налення та адаптації до стресових чинників діяль-

ності. 

Важливим теоретичним підґрунтям психо-

фізичної інтеграції виступають сучасні уявлення 

про взаємозв’язок між функціональним станом ор-

ганізму та психоемоційними процесами. Як зазна-

чає Т. Комісова [4], психофізіологічні показники 

учасників освітнього процесу безпосередньо зале-

жать від рівня нервово-емоційного напруження, 

особливостей адаптації до стресу та здатності до 

відновлення після інтенсивних навантажень. Саме 

тому використання спеціально підібраних оздоров-

чих технологій дозволяє здійснювати позитивний 

вплив на функціонування центральної нервової си-

стеми, когнітивні процеси та емоційний стан здобу-

вачів освіти. 

Особливе місце серед сучасних оздоровчих си-

стем посідають пілатес, хатха-йога, стретчинг та 

різноманітні дихальні практики. Як зазначають 

О. Дубовой, С. Ливацька, О. Ливацький та Н. Бика-

дорова [2], розвиток оздоровчих систем відбувався 

в напрямі поєднання фізичного вдосконалення лю-

дини з формуванням навичок самоконтролю, 

психічної рівноваги та усвідомленого ставлення до 

власного здоров’я. Автори підкреслюють, що піла-

тес сьогодні розглядається не лише як форма фізич-

ної активності, а як ефективна система психофізич-

ного вдосконалення особистості. 

Додатково С. Ливацька [5] наголошує, що 

хатха-йога сприяє підвищенню мотивації до рухо-

вої активності, розвитку навичок саморегуляції та 

покращенню психоемоційного стану здобувачів 

освіти. Використання йогічних практик дозволяє 

зменшувати прояви тривожності, покращувати 

концентрацію уваги та формувати стійкість до пси-

хоемоційних навантажень. 

Важливим компонентом психофізичної інте-

грації виступає стретчинг. Як доводять О. Ливаць-

кий та С. Ливацька [6], систематичне застосування 

стретчингу сприяє прискоренню відновлювальних 

процесів після фізичних навантажень, покращенню 

функціонального стану опорно-рухового апарату та 

оптимізації психоемоційного стану. Крім того, 

вправи на розтягування дозволяють знижувати 

рівень м’язового напруження, що позитивно впли-

ває на когнітивну працездатність і загальне самопо-

чуття здобувачів освіти. 

Окрему увагу в сучасних дослідженнях при-

ділено дихальним технологіям. О. Очкалов [10] за-

значає, що правильно організовані дихальні вправи 

сприяють нормалізації функціонального стану сер-

цево-судинної та дихальної систем, покращують 

процеси оксигенації тканин і позитивно впливають 

на діяльність центральної нервової системи. По-

дальший розвиток цієї проблематики представле-

ний у роботах О. Очкалова [11], де доведено ефек-

тивність практик глибокого розслаблення як засобу 

психофізичного відновлення та профілактики стре-

сових станів. 

Міжнародні дослідження також підтвер-

джують високу ефективність психорегуляційних 

технологій. Так, P. Tsakona, I. Kitsatis, T. Apostolou, 

O. Papadopoulou та A. Hristara-Papadopoulou [16] 

встановили, що діафрагмальне дихання сприяє зни-

женню рівня стресу у дітей та підлітків, покращує 

показники психоемоційного благополуччя та 

стабілізує функціональний стан організму. У свою 

чергу B. Nair, S. Khan, N. Naidoo, S. Jannati, B. 

Shivani та Y. Banerjee [15] довели ефективність про-

гресивної м’язової релаксації як засобу підвищення 

психологічної стійкості та адаптаційних можливо-

стей студентської молоді. 

Ураховуючи результати аналізу наукової літе-

ратури, нами запропоновано модель психофізичної 

інтеграції оздоровчих та психорегуляційних техно-

логій у процес проєктування тренувальних програм 

майбутніх фахівців із фізичної культури і спорту. 
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Таблиця 1 

Модель психофізичної інтеграції оздоровчих та психорегуляційних технологій у тренувальну програму 

Етап заняття Технологія Зміст діяльності 
Очікуваний психофізіо-

логічний ефект 

Вступний 
Діафрагмальне ди-

хання 

Контроль дихального ци-

клу, концентрація уваги 

Зниження психоемоцій-

ного напруження, стабілі-

зація діяльності ЦНС 

Основний 
Пілатес, хатха-йога, 

фітнес-технології 

Виконання комплексів 

вправ на стабілізацію ко-

рпусу, координацію та 

контроль рухів 

Підвищення функціональ-

ної готовності, розвиток 

координації та саморегу-

ляції 

Відновлювальний Стретчинг 
Вправи на розтягування 

та мобільність суглобів 

Прискорення відновлення, 

зменшення м’язового на-

пруження 

Заключний 

Глибоке розслаблення 

та прогресивна релак-

сація  

Релаксаційні вправи та 

відновлювальні техніки 

Відновлення психоемоцій-

ної рівноваги, підвищення 

стресостійкості 

 

Запропонована модель дозволяє розглядати 

тренувальне заняття як цілісну психофізичну си-

стему, у межах якої кожний структурний компо-

нент виконує не лише фізкультурно-оздоровчу, а й 

психорегуляційну функцію. 

Практична реалізація такої моделі потребує 

використання сучасних освітніх технологій. На 

думку С. Караулової та Ю. Коваленко [3], інно-

ваційні технології у професійній підготовці 

фахівців фізичної культури і спорту забезпечують 

підвищення ефективності освітнього процесу, 

сприяють індивідуалізації навчання та розширю-

ють можливості для формування професійних ком-

петентностей. Водночас О. Школа, О. Отравенко, 

О. Фоменко та Д. Сичов [9] підкреслюють значний 

потенціал оздоровчих фітнес-технологій щодо ро-

звитку рухової активності, зміцнення здоров’я та 

формування культури здорового способу життя. 

Важливим напрямом удосконалення про-

фесійної підготовки також виступає розвиток 

проєктних компетентностей. Як зазначає М. Троя-

новська [13], формування здатності до проєкту-

вання освітніх і тренувальних програм дозволяє 

майбутнім фахівцям ефективніше реалізовувати ін-

новаційні підходи та адаптувати зміст професійної 

діяльності до потреб різних категорій населення. 

Водночас під час впровадження психофізичної 

інтеграції необхідно враховувати низку можливих 

ризиків. С. Караулова та Ю. Коваленко [3] зверта-

ють увагу на ймовірність надмірного насичення 

освітнього процесу інноваційними методиками без 

належного наукового обґрунтування їх застосу-

вання. Тому використання психорегуляційних тех-

нологій повинно здійснюватися відповідно до 

принципів педагогічної доцільності, 

індивідуалізації та поступового збільшення наван-

таження. 

Додаткове підтвердження ефективності ком-

плексного підходу представлено у дослідженні D. 

Koźlenia, R. Szafraniec, J. Jarosz, L. Mazur та 

J. Domaradzki [14], які встановили позитивний 

вплив короткотривалих програм ізометричних 

вправ на функціональний стан організму, фізичну 

працездатність та загальні показники здоров’я 

учнівської молоді. 

Висновки. Проведений аналіз наукової літера-

тури дозволив обґрунтувати доцільність викори-

стання психофізичної інтеграції як сучасного під-

ходу до проєктування тренувальних програм у си-

стемі підготовки фахівців із фізичної культури і 

спорту. Встановлено, що поєднання засобів фізич-

ної підготовки, пілатесу, хатха-йоги, стретчингу, 

дихальних практик та технологій глибокого роз-

слаблення забезпечує комплексний вплив на фізич-

ний, психоемоційний та когнітивний стан особи-

стості. Запропонована модель психофізичної інте-

грації сприяє підвищенню адаптаційних 

можливостей організму, розвитку стресостійкості, 

оптимізації відновлювальних процесів та фор-

муванню професійної готовності майбутніх 

фахівців до діяльності в сучасних умовах. Перспек-

тиви подальших досліджень полягають в експери-

ментальній перевірці ефективності запропонованої 

моделі в системі підготовки здобувачів вищої 

освіти спеціальностей фізкультурно-спортивного 

профілю. 
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