








№ Тест ЕГ (n=8) КГ (n=8) t
Модельний 

норматив*

1 Біг 30 м з місця, с 4,62 ± 0,18 4,65 ± 0,19 0,47 4,40–4,57

2
Стрибок у довжину з місця,

см
228 ± 11 226 ± 12 0,56 235–245

3
Стрибок у висоту з місця

(по Абалакову), см
41,8 ± 2,9 41,3 ± 3,1 0,56 43–46

4
Кидок набивного м’яча 2 кг

із-за голови сидячи, м
4,55 ± 0,42 4,49 ± 0,39 0,49 4,8–5,4

5
Згинання-розгинання рук в

упорі лежачи за 30 с, разів
34,1 ± 3,8 33,6 ± 4,1 0,44 36–40



День
Основне спрямування 

тренування
Ментальний блок (8–12 хв) Використана техніка

Понеділок
Швидкість, спринти,

прискорення

Візуалізація стартового ривка та

фінішного прискорення
Ментальна репетиція

Вівторок
Сила, стрибкові,

координаційні вправи

Квадратне дихання +

прогресивна релаксація

Дихання + м’язова

релаксація

Середа
Техніка володіння м’ячем,

дриблінг

Тренування фокусу уваги під час

ведення

BlazePod / сигнали

тренера

Четвер
Аеробна та швидкісно-

силова витривалість

Квадратне дихання в русі +

коротка концентрація
Дихання + фокус

П’ятниця
Тактичні та ігрові вправи,

малі ігри

Візуалізація тактичних схем +

робота з можливими стрес-

реакціями

Imagery + стрес-

інокуляція

Субота Спаринг або офіційна гра
Передматчева візуалізація + 2-

хвилинна рефлексія після гри

Imagery +

рефлексивний журнал



Тест
ЕГ 

після 

КГ 

після 

Прир. 

ЕГ

Прир. 

КГ

∆ % 

ЕГ 

∆ % 

КГ 

t 

ЕГ

t 

КГ

Біг 30 м з місця, с
4,56 ±

0,14

4,67 ±

0,16
0,06 0,02 с 1,30 0,43 5,12 1,67

Стрибок у довжину

з місця, см

238 ±

10

228 ±

11
10 2 4,39 0,88 5,89 1,88

Стрибок у висоту з

місця (по

Абалакову), см

44,1 ±

2,5

42,0 ±

2,7
2,3 0,7 5,50 1,69 5,67 1,95

Кидок набивного

м’яча 2 кг (сидячи),

м

5,02 ±

0,37

4,63 ±

0,39
0,47 0,14 10,33 3,12 6,78 2,11

Згинання-

розгинання рук в

упорі лежачи за 30

сек, разів

37,1 ±

3,0

35,2 ±

3,3
3,0 1,6 8,80 4,76 7,44 2,38



Висновки
Вік 13–14 років є критичним у підготовці футболістів через

пубертатний стрибок, що тимчасово знижує координацію, підвищує ризик
травм та емоційну лабільність. Традиційні програми зосереджені на
фізичній і технічній підготовці, тоді як ментальний фітнес майже не
застосовується. Ми запропонували щоденний 8–12-хвилинний блок
ментальних вправ, включаючи дихальні техніки, візуалізацію, майндфулнес
та когнітивні вправи, який стабілізує емоційний стан, підвищує
концентрацію, швидкість прийняття рішень та прискорює відновлення.

Після 3 місяців експерименту у групі з ментальним фітнесом біг 30
м покращився на 1,3 %, стрибок у довжину – на 4,4 %, стрибок у висоту – на
5,5 %, кидок м’яча 2 кг – на 10,3 %, а віджимання за 30 с – на 8,8 %.
Психологічні показники також значно зросли: концентрація уваги на 39 %,
швидкість прийняття рішень на 34 %, психоемоційна стабільність на 30 %,
тривожність знизилася на 26 %.

Ці результати показують, що короткі щоденні ментальні вправи
значно підвищують фізичні та психологічні показники і формують стійкі
навички саморегуляції, тому ментальний фітнес має стати обов’язковим
компонентом тренувального процесу.



Дякую за увагу!


