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У статті представлено результати педагогічного експерименту, 
спрямованого на оцінку ефективності комплексної програми 
психофізіологічної регуляції емоційного стану висококваліфікованих 
гандболісток у період максимальної реалізації індивідуального 
потенціалу. Актуальність дослідження зумовлена потребою в 
розробці системного підходу до формування емоційної витривалості, 
вольової саморегуляції та зниження проявів депресивності в умовах 
інтенсивного тренувально-змагального навантаження. Програма 
містила чотири функціональні модулі: дихально-релаксаційний, 
когнітивно-поведінковий, візуалізаційно-мотиваційний і педагогічно-
комунікативний, які поєднували техніки керованого дихання, 
прогресивну м’язову релаксацію, корекцію негативних установок, 
створення позитивного образу «Я-спортсменка» та емоційну підтримку. 
Упродовж шести тижнів програма інтегрувалась у тренувальний процес 
гандболісток експериментальної групи. Для оцінки ефективності 
використано варіаційно-спектральний аналіз варіабельності 
серцевого ритму (за С. А. Душаніним) і методику багатофакторної 
експресдіагностики енергетичного метаболізму. Результати дослідження 
засвідчили достовірне зниження стрес-індексу, зменшення симпатичної 
гіперактивації, зростання активності парасимпатичної регуляції, 
покращення психофізіологічної адаптації та зростання функціонального 
резерву. Також зафіксовано достовірне покращення анаеробно-
креатинфосфатного, гліколітичного й аеробного енергозабезпечення 
та економічності м’язової роботи. Установлено, що впровадження 
програми сприяє підвищенню самовладання, наполегливості, стійкості 
до психоемоційних навантажень та є ефективним засобом оптимізації 
психофізіологічного стану спортсменок елітного рівня. Результати 
можуть бути використані в практиці психологічного супроводу командних 
ігрових видів спорту.
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The article presents the results of a pedagogical experiment aimed at 
evaluating the effectiveness of a comprehensive psychophysiological 
regulation program for optimizing the emotional state of highly qualified 
female handball players during the stage of maximum realization of their 
individual potential. The relevance of the study stems from the need 
to develop a systematic approach to enhancing emotional endurance, 
volitional self-regulation, and reducing depressive manifestations under 
conditions of intense training and competitive load. The program consisted 
of four functional modules: respiratory-relaxation, cognitive-behavioral, 
visualization-motivational, and pedagogical-communicative, combining 
controlled breathing techniques, progressive muscle relaxation, correction 
of maladaptive attitudes, creation of a positive self-image as a successful 
athlete, and continuous emotional support. Implemented over six weeks, 
the program was integrated into the athletes’ daily training process. To 
assess its effectiveness, a variation-spectral analysis of heart rate variability 
(according to S. A. Dushanin) and a multifactorial express-diagnosis method 
of energy metabolism were applied. The results showed a significant 
decrease in stress index, reduction in sympathetic hyperactivation, increased 
parasympathetic regulation, improved psychophysiological adaptation, and 
enhanced functional reserve. Significant improvements were also observed 
in anaerobic-creatine phosphate, glycolytic, and aerobic energy supply 
systems, as well as in muscular work efficiency. The findings confirmed 
that the implementation of the program improves self-control, persistence, 
resistance to psycho-emotional stress, and is an effective tool for optimizing 
the psychophysiological state of elite-level female athletes. These results 
may be applied in the psychological support practices of team sports.
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Вступ. У сучасному спорті високих досягнень 
психоемоційна стабільність спортсмена розгляда-
ється як один із ключових детермінантів змагаль-
ної надійності, особливо в умовах високої щіль-
ності календаря, психологічного тиску та значного 

навантаження під час турнірів міжнародного рівня 
[3]. У командних ігрових видах спорту, зокрема 
гандболі, стабільність внутрішнього стану спортс-
менок є критичним чинником ефективності інди-
відуальної та командної ігрової діяльності.
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Незважаючи на наявність окремих псиході-
агностичних розробок і психологічного супро-
воду, системний підхід до формування емоційної 
витривалості, вольової саморегуляції і зниження 
негативного афективного фону в структурі підго-
товки гандболісток залишається недостатньо роз-
виненим [2; 4]. Особливо це стосується періоду 
максимальної реалізації індивідуального потенці-
алу, коли високий рівень емоційного та фізичного 
навантаження може спричинити розвиток субде-
пресивних станів, зниження впевненості, імпуль-
сивність та нестійкість емоційно-вольової сфери.

Низка сучасних досліджень свідчить про ефек-
тивність упровадження програм психофізіологіч-
ної регуляції, які поєднують елементи дихальної 
релаксації, когнітивно-поведінкової корекції, візу-
алізаційних технік та педагогічної підтримки [1; 
5]. Проте їх вплив на гандболісток високої квалі-
фікації в умовах змагального навантаження зали-
шається недостатньо вивченим.

З огляду на це, актуальним постає наукове 
завдання розробки й апробації комплексної про-
грами психофізіологічної регуляції, спрямованої 
на оптимізацію емоційного стану, підвищення 
рівня вольової саморегуляції та зниження депре-
сивних проявів у гандболісток, які виступають на 
змаганнях міжнародного рівня. 

Мета дослідження – оцінити ефективність 
експериментальної програми оптимізації психо-
фізіологічного стану гандболісток на етапі макси-
мальної реалізації індивідуальних можливостей 
шляхом упровадження цілеспрямованого комп-
лексу дихальних, візуалізаційних і регуляторних 
засобів у поєднанні з педагогічною підтримкою.

Об’єкт дослідження – психофізіологічний 
стан гандболісток у процесі тренувально-змагаль-
ної діяльності.

Предмет дослідження – динаміка показників 
варіабельності серцевого ритму та енергетичних 
механізмів енергозабезпечення в гандболісток під 
впливом експериментальної програми психофізі-
ологічної регуляції.

Методи дослідження: теоретичний аналіз нау-
кової літератури; педагогічний експеримент; варі-
аційно-спектральний аналіз варіабельності серце-
вого ритму (за С. А. Душаніним); багатофакторна 
експресдіагностика енергетичного метаболізму; 
методи математико-статистичної обробки резуль-
татів.

Експериментальна програма, розроблена 
для гармонізації психоемоційного стану ганд-
болісток високого рівня кваліфікації, спрямо-
вана на активізацію внутрішніх регуляторних 
механізмів, зниження емоційного напруження, 
підвищення рівня вольової саморегуляції та 
формування психологічної стійкості в умовах 
змагального навантаження. Програма реалізо-

вувалась упродовж шести тижнів у структурі 
мікроциклів з інтеграцією до щоденного трену-
вального процесу.

Концептуально програма ґрунтувалася на 
принципах цілісного нейропсихофізіологічного 
підходу й містила чотири функціональні модулі:

1. Дихально-релаксаційний модуль передбачав 
використання технік керованого дихання (діаф-
рагмальне, сегментоване, ритмічне) та елементів 
прогресивної м’язової релаксації (метод Джекоб-
сона) з метою нормалізації вегетативного статусу, 
зниження рівня симпатичної гіперактивації та від-
новлення базового емоційного тонусу.

2. Когнітивно-поведінковий модуль складався 
з тренінгових вправ на модифікацію неадаптив-
них установок, виявлення деструктивних автома-
тичних думок, формування конструктивного вну-
трішнього діалогу, а також репетиції поведінкових 
патернів у змодельованих змагальних ситуаціях.

3. Візуалізаційно-мотиваційний модуль містив 
техніки цільової візуалізації (успішного вико-
нання ігрових дій, подолання помилок, реакції на 
тиск суперника), у супроводі афірмацій і зовніш-
ніх тригерів підкріплення. Основна мета – зміц-
нення образу «Я – успішна спортсменка» та фор-
мування передзмагальної афективної мобілізації.

3. Педагогічно-комунікативний модуль забез-
печував постійну емоційну підтримку через ціле-
спрямовану педагогічну взаємодію між тренером, 
психологом і спортсменками. Упроваджувалися 
прийоми емоційного зворотного зв’язку, мікроін-
тервенцій коучингового типу, створення «безпеч-
ного емоційного простору» всередині команди.

Програма була структурована поетапно, 
з поступовим ускладненням технік та їх адап-
тацією до індивідуального психофізіологічного 
профілю спортсменок. Її реалізація дала змогу 
забезпечити зниження депресивних проявів, 
підвищення показників самовладання, наполег-
ливості й загального рівня вольової регуляції, 
що підтверджує ефективність інтеграції психо-
фізіологічної підтримки в тренувальний процес 
команд елітного рівня.

Результати дослідження. Для визначення 
ефективності програми щодо поліпшення функ-
ціональної підготовленості гандболісток дослі-
джено показники варіабельності серцевого ритму 
та енергетичного метаболізму за методикою 
С. А. Душаніна. 

Для оцінювання адаптаційно-компенсаторних 
реакцій і функціонального стану вегетативної 
нервової системи та особливостей змін нейрогу-
моральної регуляції під впливом розробленої екс-
периментальної програми повторно досліджено 
показники варіабельності серцевого ритму в ган-
дболісток експериментальної і контрольної групи 
(таблиця 1).
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За результатами повторного проведення ана-
лізу варіабельності серцевого ритму, показа-
ного в таблиці 1, установлено, що розроблена 
програма сприяла достовірному зниженню 
в гандболісток експериментальної групи напру-
женості регуляторних систем, про що свідчило 
зниження стрес-індексу (Si) – на 184,00 ум. 
од. (р > 0,001), а також показника активності 
регуляторних систем (ПАРС) – на 2,56 ум. од. 
(р > 0,001). У досліджуваних гандболісток 
контрольної групи зниження вищезазначених 
показників відбувалося лише на 53,81 (р > 0,05) 
та 0,91 ум. од. (р > 0,05) відповідно, що свід-
чить про відсутність достовірного впливу на 
зменшення активності симпатичного відділу 
вегетативної нервової системи. 

Про домінування симпатичного відділу веге-
тативної нервової системи в гандболісток кон-
трольної групи свідчили також значення симпа-
товагального індексу, який зменшився впродовж 
дослідження лише на 0,33 ум. од. (р > 0,05) та ста-
новив 2,18 ± 0,21 ум. од.

Показник стандартного відхилення серед-
ніх значень SDNN із 10-хвилинних сегментів 
у досліджуваних гандболісток експеримен-
тальної групи достовірно збільшився на 8,00 мс 
(р > 0,001), квадратного кореня із суми квадратів 
різниці величин послідовних пар N–N-інтервалів 
RMSSD – на 9,01 мс (р > 0,001); сумарної актив-
ності регуляторних систем (TP) – на 322,05  мс² 
(р > 0,001), яке відбулося завдяки збільшенню 
потужності низькочастотного компонента спек-
тра (LF) на 40,46 мс² (р > 0,05), високочастотного 
компонента (HF) – на 190,03 мс² (р > 0,001) і дуже 
низькочастотного компонента спектра (VLF) – на 
110,00 мс² (р > 0,001).

У контрольній групі гандболісток показник 
стандартного відхилення середніх значень SDNN 
із 10-хвилинних сегментів у досліджуваних ган-
дболісток експериментальної групи недостовірно 
збільшився на 0,90 мс (р   >   0,05), квадратного 
кореня із суми квадратів різниці величин послі-
довних пар N–N-інтервалів RMSSD – на 2,11 мс 
(р > 0,05); сумарної активності регуляторних сис-

Таблиця 1
Динаміка показників варіабельності серцевого ритму в гандболісток експериментальної  

та контрольної групи впродовж педагогічного дослідження 

Показник 
ВСР

Експериментальна група
(n  =  14)

Контрольна група
(n  =  14)

до після р до після р

SDNN, мс 23,00 ± 0,91 31,00 ± 0,97
***  > 0,001 23,10 ± 0,94 24,00 ± 0,87  > 0,05

RMSSD, 
мс 18,88 ± 0,97 27,89 ± 0,96

***  > 0,001 18,77 ± 0,96 20,88 ± 0,99  > 0,05

TP, мс² 698,55 ± 21,00 1020,60 ± 
27,00***  > 0,001 699,41 ± 21,00 818,20 ± 

23,00  > 0,01

VLF, мс² 215,64 ± 17,80 325,64 ± 
19,80**  > 0,001 215,64 ± 17,85 284,64 ± 

17,80  > 0,01

LF, мс² 292,32 ± 11,88 332,78 ± 
14,88  > 0,05 293,32 ± 12,89 354,32 ± 

11,88  > 0,01

HF, мс² 132,44 ± 8,22 322,47 ± 
11,23***  > 0,001 133,44 ± 8,27 162,44 ± 9,21  > 0,05

LF/HF,
ум.од 2,58 ± 0,30 1,03 ± 0,20

**  > 0,001 2,51 ± 0,35 2,18 ± 0,21  > 0,05

IC, ум.од 3,38 ± 0,16 2,28 ± 0,26
**  > 0,001 3,33 ± 0,16 3,28 ± 0,17  > 0,05

Aмo, % 78,12 ± 2,80 58,12 ± 2,80
***  > 0,001 78,12 ± 2,80 76,12 ± 2,20  > 0,05

Si, ум.од 395,44 ± 18,22 211,44 ± 
19,27***  > 0,001 399,22 ± 19,22 345,41 ± 

20,27  > 0,05

ПАРС 
ум.од 6,91 ± 0,37 4,35 ± 0,34

***  > 0,001 6,95 ± 0,38 6,04 ± 0,36  > 0,05

VLF, % 30,87 ± 2,14 31,90 ± 2,17  > 0,05 30,99 ± 2,17 34,78 ± 2,21  > 0,05
LF, % 41,85 ± 2,77 32,60 ± 2,78***  > 0,001 41,82 ± 2,66 43,30 ± 2,55  > 0,05
HF, % 18,94 ± 2,11 31,59 ± 2,17***  > 0,001 18,99 ± 2,14 19,85 ± 2,11  > 0,05

Примітки: **– р > 0,01; ***– р > 0,001 при порівнянні кінцевих показників експериментальної та контрольної групи 
гандболісток.
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тем (TP) – на 118,79 мс² (р > 0,01), яке відбулося 
завдяки збільшенню потужності низькочастотного 
компонента спектра (LF) на 61,00  мс² (р > 0,01), 
високочастотного компонента (HF) – на 29,00 мс² 
(р > 0,05) і переважного збільшення дуже низь-
кочастотного компонента спектра (VLF)  – на 
69,00 мс² (р > 0,01).

За відсотковим внеском окремих складових 
компонентів загальної активності регуляторних 
систем у процесі дослідження в експерименталь-
ній групі гандболісток відбулося завдяки ста-
тистично достовірним змінам низькочастотного 
компонента – на 9,25  % (р > 0,001) і високочас-
тотного – на 12,65 % (р > 0,001), водночас у кон-
трольній групі гандболісток достовірних змін не 
відбулося. 

Порівняння повторних показників варіабель-
ності серцевого ритму показало наявність досто-
вірних відмінностей між експериментальною та 
контрольною групою гандболісток майже за всіма 
показниками. Показник стандартного відхилення 
середніх значень SDNN із 10-хвилинних сегментів 
у досліджуваних гандболісток експериментальної 
групи був кращим на 7,00 мс (р > 0,001) порівняно 
з контрольною групою гандболісток, квадратного 
кореня з послідовних різниць N-N- інтервалів 
(RMSSD) – на 7,01 мс (р > 0,001), сумарної актив-
ності регуляторних систем (TP) – на 202,40 мс2 

(р > 0,001), дуже низькочастотного компонента 
спектра (VLF) – на 41,00 мс2 (р > 0,001), високо-
частотного компонента спектра – на 160,03  мс2 

(р > 0,001), симпатовагального індексу (LF/
HF) – на 1,15 ум. од. (р > 0,01), індексу централіза-
ції (IC) – на 1,00 ум. од. (р > 0,01), амплітуди моди 
(Aмo) – на 18,00 % (р > 0,01), стрес-індексу – на 
133,97 ум. од. (р > 0,001), показника активності 
регуляторних систем (ПАРС) – на 1,69 ум. од. 
(р > 0,01), відсоткового внеску низькочастотного 
компоненту спектру (LF) – на 10,70 % (р > 0,001), 
високочастотного компонента спектра (НF) – на 
11,74 % (р > 0,001).

Отже, у гандболісток експериментальної 
групи збільшилася активність парасимпатичних 
впливів, що свідчить про збільшення адаптацій-
них можливостей вегетативної нервової системи, 
тоді як у гандболісток контрольної групи спосте-
рігався надмірний вплив симпатичного відділу 
вегетативної нервової системи в стані спокою, 
що є нераціональною адаптивною реакцією орга-
нізму та призводить до вичерпання ресурсів.

Показник стандартного відхилення середніх 
значень SDNN із 10-хвилинних сегментів у дослі-
джуваних гандболісток експериментальної групи 
збільшився на 34,78 % проти 3,89 % гандболісток 
контрольної групи; квадратного кореня з послі-
довних різниць N-N- інтервалів (RMSSD) – на 
47,72  % та 11,24  %, сумарної активності регу-

ляторних систем (TP) – на 46,10 % та 16,98 %; дуже 
низькочастотного компонента спектра (VLF) – на 
51,01 % та 31,99 %; низькочастотного компонента 
спектра (LF) – на 13,84 % та 20,79 %; високочас-
тотного компонента спектра (HF) – на 143,48  % 
та 21,73  %; водночас зменшення симпатовагаль-
ного індексу (LF/HF) відбувалося відповідно на 
60,08 % та 13,15 %; індексу централізації (IC) – 
на 32,55 % та 1,51 %; амплітуди моди (Aмo) – на 
25,61 % та 2,57 %, стрес-індексу – на 46,54 % та 
13,48 %; показника активності регуляторних сис-
тем (ПАРС) – на 37,05 % та 13,10 % відповідно. 

Для оцінювання функціональної підготов-
леності гандболісток у підготовчому періоді на 
етапі максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей проведено повторне тестування за 
методикою багатофакторної експрес-діагностики 
С. А. Душаніна, результати якого представлені 
в таблиці 2.

Як видно з даних, наведених у таблиці 2, від-
значено достовірне збільшення анаеробно-кре-
атинфосфатного джерела енергозабезпечення 
(V3R) в гандболісток експериментальної групи 
на 10,00 ум. од. (p > 0,001), що вказує на поліп-
шення здатності до максимального витрачання 
креатинфосфату в скелетних м’язах, підвищення 
потужності цього джерела енергопродукції в умо-
вах короткочасної роботи, тобто покращення роз-
витку швидкісно-силових якостей, що також під-
тверджено поліпшенням відповідних показників 
фізичної підготовленості; окрім того, встановлено 
достовірне збільшення анаеробно-гліколітичного 
джерела енергозабезпечення (V2) – на 7,95 ум. од. 
(p > 0,001), що свідчить про підвищення потен-
ційних можливостей до максимального накопи-
чення молочної кислоти в крові за факторами 
потужності і ємності залежно від попередньої 
м’язової роботи, збільшення швидкісних зді-
бностей організму. Поліпшення аеробних мож-
ливостей (V6) також відбулося в досліджуваних 
гандболісток експериментальної групи на 13,95 
ум. од. (p > 0,001), що свідчило про поліпшення 
загальної витривалості. Збільшення потужності 
цієї системи зумовлене підвищенням швидкості 
вивільнення енергії в анаеробних метаболічних 
процесах і максимізацією продуктивності функці-
ональних систем у процесі забезпечення м’язової 
діяльності. 

Аналіз показника аеробної економічності (W 
Пано) показав достовірне збільшення його в ган-
дболісток експериментальної групи – на 7,90 % 
(p > 0,05)  – проти недостовірного збільшення 
в контрольній групі – на 3,00 % (р   >   0,05), що 
характеризує збільшення ступеня економічності 
кисневих механізмів енергопродукції в процесі 
м’язової діяльності, що підтверджується також 
достовірним покращенням показника частоти 
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серцевих скорочень на порозі анаеробного обміну 
(ЧСС Пано): в експериментальній групі гандбо-
лісток – на 10,90 уд. (р > 0,001), у контрольній 
групі – на 3,00 уд./хв (р  >  0,05).

За результатами порівняння кінцевих показни-
ків багатофакторної експресдіагностики функці-
ональної підготовленості гандболісток обох груп 
на етапі максимальної реалізації індивідуальних 

Таблиця 2
Динаміка показників енергетичного метаболізму за методикою С. А. Душаніна в гандболісток 

експериментальної та контрольної групи впродовж педагогічного дослідження 

Показник, од. 
вимір.

Експериментальна група (n  
=  14) р

Контрольна група
(n  =  14) р

до після до після

V3R, ум. од. 26,35 ± 0,71 36,35 ± 0,75
***  > 0,001 26,38 ± 0,75 28,38 ± 0,87  > 0,05

V2,
ум. од. 31,55 ± 0,82 39,50 ± 0,81

***  > 0,001 31,22 ± 0,81 33,27 ± 0,89  > 0,05

V6,
ум. од. 51,65 ± 1,88 65,60 ± 1,95

**  > 0,001 51,51 ± 1,95 54,51 ± 2,03  > 0,05

W Пано, % 61,97 ± 1,87 69,87 ± 1,91  > 0,05 61,88 ± 1,91 64,88 ± 1,88  > 0,05
ЧСС Пано, уд/

хв 143,89 ± 3,15 154,79 ± 2,25
*  > 0,001 143,77 ± 3,11 146,77 ± 2,71  > 0,05

ЗМЄ, ум. од. 169,29 ± 3,19 183,21 ± 3,29
**  > 0,001 169,21 ± 3,14 172,21 ± 3,14  > 0,05

Примітки: * – р > 0,05; **– р > 0,01; ***– р > 0,001 при порівнянні кінцевих показників експериментальної та 
контрольної групи гандболісток.

можливостей установлено достовірні відмінно-
сті за показником анаеробно-креатинфосфат-
ного механізму енергозабезпечення, який був на  
7,49 ум. од. більший у гандболісток експе-
риментальної групи порівняно з контроль-
ною (р > 0,001), анаеробно-гліколітичного – на  
6,23 ум. од. (р > 0,001), аеробного – на 11,09 ум. од. 
(р > 0,001), ЧСС на порозі анаеробного обміну – 
на 8,02 ум. од. (р > 0,05), загальної метаболічної 
ємності – на 11,00 ум. од. (р > 0,01) відповідно.

Результати порівняння відсоткового співвід-
ношення показників енергетичного метаболізму 
засвідчили, що показник анаеробно-креатинфос-
фатного механізму енергозабезпечення збіль-
шився на 37,95  % у гандболісток експеримен-
тальної групи проти 7,58 % у контрольній групі, 
анаеробно-гліколітичного – на 25,19 % та 6,56 %, 
аеробного – на 27,00 % та 5,82 %, потужності на 
порозі анаеробного обміну – на 12,74 % та 4,84 %, 
ЧСС на порозі анаеробного обміну – на 7,57  % 
та 2,08  %, загальної метаболічної ємності – на 
8,22 % та 1,77 % відповідно.

Висновки. Розроблена комплексна програма 
психофізіологічної регуляції, що поєднує дихаль-
но-релаксаційні, когнітивно-поведінкові, візуалі-
заційно-мотиваційні й педагогічно-комунікативні 
модулі, є ефективним засобом оптимізації емоцій-

ного стану та вольової саморегуляції в гандболіс-
ток високої кваліфікації.

Результати варіаційно-спектрального аналізу 
серцевого ритму свідчать про достовірне зни-
ження показників симпатичної гіперактивації та 
стрес-індексу, підвищення активності парасимпа-
тичного відділу ВНС, що засвідчує покращення 
вегетативної адаптації і стійкості організму до 
змагального навантаження.

Застосування програми сприяло достовірному 
покращенню показників енергетичного метабо-
лізму: анаеробно-креатинфосфатного, гліколітич-
ного та аеробного механізмів енергозабезпечення, 
що вказує на підвищення функціональної підго-
товленості гандболісток у період максимальної 
реалізації індивідуального потенціалу.

Упровадження програми в тренувальний про-
цес забезпечує розвиток самовладання, напо-
легливості та психологічної стабільності, що 
є важливими чинниками змагальної надійності та 
високої ефективності ігрової діяльності в команд-
них видах спорту.

Отримані результати підтверджують доціль-
ність інтеграції психофізіологічної підтримки 
в підготовку спортсменок елітного рівня та можуть 
бути використані в практиці психологічного супро-
воду в гандболі та інших ігрових видах спорту.
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