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У статті розглядається експериментальне впровадження 
нейропсихологічно орієнтованого підходу до підготовки спортсменів 
ігрових видів спорту, що поєднує когнітивну стимуляцію, тренування 
емоційної саморегуляції та цифровий моніторинг психофізіологічних 
параметрів. Актуальність дослідження зумовлена потребою в адаптивних 
моделях тренування, які враховують не лише фізичну, а й когнітивну 
та емоційну готовність спортсменів до змагального навантаження. 
У дослідженні взяли участь юнаки-регбісти та гандболісти, розподілені 
на контрольну й експериментальну групи. Оцінювалися: час простої 
реакції, тривалість концентрації уваги, варіабельність серцевого ритму 
(RMSSD), рівень ситуативної тривожності (за Спілбергером), частота 
правильних рішень у VR-тестуванні. Результати засвідчили статистично 
значущі зміни в експериментальній групі: покращення сенсомоторної 
реакції (p<0.001), зростання уваги (p<0.001), підвищення HRV (p<0.001), 
зниження тривожності (p<0.01), зростання точності рішень (p<0.001). 
Це підтверджує ефективність впровадження когнітивно-регуляторних 
технологій у тренувальний процес, що формують вищий рівень 
нейропсихологічної адаптації, когнітивної гнучкості та емоційної 
стабільності спортсменів. Аналіз сучасної літератури підтвердив наукову 
валідність отриманих даних та засвідчив перспективність подальшого 
розвитку мультидисциплінарних стратегій підготовки в командних видах 
спорту.
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The article presents the experimental implementation of a 
neuropsychologically oriented approach to training athletes in team sports, 
combining cognitive stimulation, emotional self-regulation training, and 
digital monitoring of psychophysiological parameters. The relevance of the 
study is determined by the need for adaptive training models that consider 
not only the physical but also the cognitive and emotional readiness of 
athletes for competitive loads. The study involved young male rugby and 
handball players who were divided into control and experimental groups. 
The following indicators were assessed: simple reaction time, duration of 
attention concentration, heart rate variability (RMSSD), level of situational 
anxiety (according to the Spielberger method), and the frequency of correct 
decisions in VR-based testing. The results demonstrated statistically 
significant improvements in the experimental group: enhanced sensorimotor 
reaction speed (p<0.001), increased attention span (p<0.001), improved HRV 
(p<0.001), reduced anxiety (p<0.01), and higher decision-making accuracy 
(p<0.001). These findings confirm the effectiveness of integrating cognitive-
regulatory technologies into the training process, leading to a higher level of 
neuropsychological adaptation, cognitive flexibility, and emotional stability 
in athletes. A review of current literature confirmed the scientific validity of 
the obtained results and highlighted the prospects for further development of 
multidisciplinary training strategies in team sports.
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Вступ. Сучасні тенденції у підготовці команд 
з ігрових видів спорту, зокрема регбі та гандболу, 
демонструють суттєвий зсув у бік когнітивно орі-
єнтованої та психофізіологічно адаптивної моделі 

тренувального процесу. Висока щільність ігро-
вих епізодів, необхідність миттєвого прийняття 
рішень у ситуації багатоваріантного вибору, зміна 
тактичного контексту та потужне психоемоційне 
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навантаження ставлять перед тренером нові 
завдання, що виходять за межі традиційної фізич-
ної та технічної підготовки.

У регбі й гандболі, де результат значною мірою 
залежить від ефективності швидкісного тактич-
ного мислення, просторово-часової орієнтації, 
реактивної уваги та емоційної регуляції, класичні 
моделі тренування виявляються обмеженими 
у своїй здатності формувати адаптивно-стійкий 
тип спортсмена. Особливо це стосується юнаць-
ких та молодіжних категорій, де високий рівень 
тривожності, розсіяна увага та нестабільність 
рішень під тиском часто призводять до зривів 
у грі навіть за належного рівня фізичної підготов-
леності.

Водночас науково-методичний арсенал сучас-
ного спорту пропонує інноваційні інструменти, 
здатні не лише вимірювати, а й розвивати ког-
нітивні, емоційні та нейрофізіологічні характе-
ристики спортсмена. Йдеться, зокрема, про ней-
ропсихологічні тренінги, спрямовані на розвиток 
міжпівкульної координації, когнітивної гнучкості, 
сенсомоторної реакції та стресостійкості, а також 
про інтелектуалізацію тренувального процесу 
через впровадження HRV-моніторингу, біофід-
бек-систем, цифрових когнітивних тестів і VR/
AR-сценаріїв у тренувальну рутину.

Таким чином, актуальною науково-практич-
ною проблемою є відсутність цілісних, експе-
риментально перевірених моделей поєднання 
нейропсихологічного супроводу та цифрових тех-
нологій моніторингу у процесі багатофакторної 
підготовки регбістів і гандболістів. Це зумовлює 
потребу в розробці системно інтегрованих підхо-
дів, які б дозволили підвищити не лише функці-
ональну готовність, але й когнітивно-емоційний 
ресурс спортсмена в умовах високого змагального 
навантаження.

Мета дослідження – експериментальна пере-
вірка ефективності поєднання нейропсихологіч-
ного тренінгу та інтелектуалізованого цифрового 
моніторингу у системі підготовки спортсменів 
командних видів спорту.

Методи дослідження. Для оцінки вегетатив-
ного статусу та рівня адаптації організму вико-
ристовувався індекс RMSSD (root mean square of 
successive differences), який визначався з викорис-
танням переносного кардіомонітору та відповід-
ного аналітичного ПЗ (наприклад, Polar Flow, Elite 
HRV або аналогічного).

Рівень емоційної напруженості спортсменів 
оцінювався за допомогою шкали ситуативної три-
вожності, адаптованої версії методики Спілбер-
гера–Ханіна, яка дозволяє визначити реактивну 
тривожність у спортивному контексті.

Для моделювання тактичних ситуацій засто-
совувався VR-тест або когнітивний тренажер, 

у межах якого фіксувалась частота правильних 
рішень (% від загальної кількості) в умовах інфор-
маційного навантаження, що дозволило оцінити 
якість прийняття рішень, когнітивну гнучкість та 
просторове прогнозування дій.

Для перевірки достовірності змін між групами 
використовувався t-критерій Стьюдента для неза-
лежних вибірок. Розраховано p-значення для кож-
ного показника та коефіцієнт ефекту (Cohen’s d) 
для визначення сили впливу експериментальної 
програми.

В експериментальній групі впроваджувався 
авторський алгоритм підготовки з акцентом на 
нейропсихологічні вправи (сенсомоторні реакції, 
когнітивні тренажери, дихальні техніки), допов-
нений цифровим моніторингом варіабельності 
серцевого ритму (HRV) та когнітивного наванта-
ження. У контрольній групі підготовка здійснюва-
лася за традиційною моделлю, без цілеспрямова-
ного когнітивного чи цифрового втручання.

Дослідження проходило у стандартних умовах 
тренувального процесу тривалістю 8 тижнів, із  
3 сесіями на тиждень.

Результати дослідження. Результати прове-
деного дослідження засвідчили статистично зна-
чущі зміни в показниках когнітивної, психофізі-
ологічної та емоційної регуляції у спортсменів 
експериментальної групи після восьмитижневого 
впровадження програми нейропсихологічного 
тренінгу з цифровим моніторингом (табл. 1). 
Зміни дозволяють стверджувати, що інтеграція 
когнітивних стимулювальних практик та інстру-
ментів фізіологічного зворотного зв’язку в струк-
туру тренувального процесу гандболістів і регбіс-
тів є ефективною.

Час простої реакції є однією з фундамен-
тальних характеристик сенсомоторної обробки 
інформації в нервовій системі. Його скорочення 
свідчить не лише про механічну швидкість від-
повіді, а й про ефективність нейронної обробки 
сенсорного сигналу, зокрема активацію кортикос-
пінальних шляхів, оптимізацію передачі сигналу 
в структурах ретикулярної формації та сенсомо-
торної кори, зменшення енергетичних і часових 
витрат на переключення уваги. 

Відповідно до нейрокогнітивної моделі 
А. Diamond (2013), екзекутивні функції, зокрема 
когнітивна гнучкість, інгібіція й робоча пам’ять, 
є критично важливими для спортивної діяльності, 
яка вимагає швидкого прийняття рішень у режимі 
багатозадачності [1]. Зниження часу реакції може 
бути опосередкованим індикатором підвищення 
когнітивного ресурсу спортсмена завдяки тре-
нованості не лише моторної, а й префронталь-
ної зони кори головного мозку, що відповідає за 
регуляцію поведінки в умовах стресу та неви-
значеності. Крім того, закордонні дослідження 
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демонструють, що скорочення часу реакції після 
цілеспрямованого когнітивного або нейропсихо-
логічного тренінгу супроводжується активацією 
зорових, моторних і премоторних зон кори, що 
сприяє оптимізації нейронної синхронізації під 
час змагального навантаження [2].

Зокрема, значне зниження часу простої реакції 
(з 287 мс до 241 мс; p < 0.001; Cohen’s d = 1.30) 
свідчить про підвищення швидкості сенсомотор-
ного реагування, що, згідно із сучасними ней-
ропсихологічними моделями (Diamond, 2013), 
є одним із ключових чинників адаптації до висо-
кошвидкісних ігрових ситуацій.

 Покращення тривалості концентрації уваги (з 
62 до 76 с; p < 0.001) також узгоджується з ефек-
тами когнітивного тренінгу, що стимулює фрон-
тальні зони кори головного мозку, відповідальні 
за контроль зосередженості, фільтрацію стимулів 
та стійкість уваги. Таким чином, зменшення часу 
сенсомоторної реакції, зафіксоване в експеримен-
тальній групі, може інтерпретуватись як ознака 
підвищення нейропластичності, що є адаптивною 
відповіддю на систематичне когнітивне наванта-
ження, інтегроване в тренувальний процес. Ней-
ропсихологічний тренінг, заснований на прин-
ципах сенсомоторної інтеграції та когнітивної 
стимуляції, імовірно, активує механізми фазового 
узгодження нейронної активності між таламокор-
тикальними структурами, що знижує латентність 
реакції на зовнішні подразники.

Крім того, у молодих спортсменів такі зру-
шення мають особливо важливе значення, 
оскільки період юнацького віку характеризується 
високим рівнем нейроемоційної нестабільності, 
перевантаженням префронтальної кори та зни-
женим ресурсом контрольованої уваги. Регу-
лярна стимуляція виконавчих функцій у межах 

спеціалізованих програм сприяє формуванню 
стійких моделей реагування, покращенню сенсо-
моторного зв’язку та зменшенню часу прийняття 
рішення у стресових умовах.

У спортивній діяльності, де швидкість реагу-
вання та точність прийнятого рішення визначають 
якість ігрової взаємодії, подібні зміни виступають 
не лише маркером адаптації, а й прогностичним 
критерієм ігрової ефективності, що підтверджує 
необхідність інтеграції когнітивно орієнтованих 
тренувальних модулів у структуру базової і спеці-
алізованої підготовки спортсменів у регбі та ган-
дболі.

Зростання показників варіабельності серце-
вого ритму (HRV) (з 32.5 до 45.1 мс; p < 0.001) 
є показовим маркером посилення парасимпа-
тичної активності, що асоціюється зі зниженням 
рівня внутрішнього стресу, покращенням від-
новних процесів та підвищенням адаптаційного 
потенціалу організму [9]. Така динаміка є резуль-
татом впливу дихальних вправ, елементів біофід-
беку та модуляції нервової системи через трено-
вану саморегуляцію.

Показник RMSSD, що застосовувався у дослі-
дженні, вважається найнадійнішим індикато-
ром високочастотних змін ритму серця, пов’яза-
них з активністю вагусного (блукаючого) нерва, 
тобто парасимпатичного відділу вегетативної 
нервової системи. Високий рівень HRV свідчить 
про більшу гнучкість серцево-судинної системи 
у відповідь на стресори, а отже, про вищий рівень 
регуляторного контролю з боку центральної нер-
вової системи.

У контексті спортивної діяльності, зокрема 
в командних ігрових видах, це означає, що спортс-
мен швидше відновлюється між ігровими епізо-
дами, краще переносить навантаження й знижує 

Таблиця 1
Результати впливу нейропсихологічного тренінгу та цифрового моніторингу

Показник До експери-
менту ЕГ

Після експери-
менту ЕГ

До експери-
менту КГ

Після експери-
менту КГ

p-значен-
ня

Коефіцієнт 
ефекту 

(Cohen's d)
Час простої 
реакції (мс) 287.0 241.0 285.0 278.0 0.0 -7.4

Тривалість кон-
центрації уваги 

(с)
62.0 76.0 60.0 63.0 0.0 2.6

Індекс варіа-
бельності HRV 

(RMSSD)
32.5 45.1 33.1 34.2 0.0 2.18

Рівень ситуатив-
ної тривожності 

(балів)
41.8 33.4 42.5 39.6 0.0 -1.24

Частота пра-
вильних рішень 
у VR-тесті (%)

67.0 82.0 68.0 70.0 0.0 2.4
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ризик розвитку хронічного симпатикотонічного 
перенапруження, яке асоціюється з емоційним 
вигоранням, перетренованістю та підвищеним 
ризиком травматизму [6; 8]. Крім того, інтеграція 
біофідбек-практик та дихальної регуляції у трену-
вальний процес сприяє формуванню автономної 
саморегуляції – навички, яка дозволяє спортсмену 
самостійно управляти фізіологічними параме-
трами в реальному часі, що особливо цінно в умо-
вах турнірного стресу, щільного ігрового графіку 
або високої психологічної відповідальності.

Таким чином, зафіксоване зростання HRV після 
впровадження експериментальної програми свід-
чить не лише про фізіологічну адаптацію, а й про 
підвищення функціонального резерву організму, 
який може бути мобілізований у стресових або 
гранично напружених ігрових ситуаціях.

Зменшення рівня ситуативної тривожності 
(з 41.8 до 33.4 балів; p < 0.01) підтверджує гіпо-
тезу про позитивний вплив нейропсихологічного 
тренінгу на емоційну стабільність спортсме-
нів у передзмагальних умовах, що має особливо 
важливе значення для молодих гравців, які 
часто виявляють високий рівень реактивності на 
стрес-фактори в матчевих ситуаціях, що прояв-
ляється у помилках прийняття рішень, зниженні 
моторного контролю та дезорганізації ігрової 
поведінки. 

Згідно з класичною концепцією Спілбергера, 
ситуативна (реактивна) тривожність є психоемо-
ційною відповіддю на загрозу в конкретному кон-
тексті та має чітко виражену фізіологічну компо-
ненту – підвищення частоти серцевих скорочень, 
м’язове напруження, зміну дихального ритму. Ці 
реакції, своєю чергою, можуть дестабілізувати 
моторну і когнітивну ефективність, особливо 
в умовах, що вимагають швидких і точних дій, як 
у гандболі чи регбі.

Використання елементів нейропсихологічного 
тренінгу (когнітивна релаксація, дихальні тех-
ніки, емоційна регуляція через bio/neurofeedback) 
сприяє активації префронтальної кори, яка від-
повідає за свідомий контроль емоційних реакцій, 
а також інгібуванню гіперактивації лімбічних 
структур, зокрема мигдалеподібного тіла – цен-
тру страху та тривоги. На практиці це означає, 
що спортсмен здатен усвідомлювати свій стан, 
своєчасно виявляти психоемоційні збої та засто-
совувати ефективні стратегії саморегуляції, що 
особливо важливо для гравців у підлітковому 
й молодіжному віці, оскільки саме в цей період 
відбувається становлення емоційного інтелекту та 
формування довготривалих моделей реагування 
на стрес. Отже, зниження ситуативної тривож-
ності після впровадження тренінгової програми 
може розглядатися як свідчення формування емо-
ційної витривалості, що є невід’ємним складни-

ком психологічної підготовленості спортсмена до 
змагальної діяльності.

Нарешті, зростання частоти правильних 
рішень у VR-тестуванні тактичних ситуацій (з 
67% до 82%; p < 0.001; Cohen’s d = 1.25) демон-
струє формування адаптивної когнітивної гнуч-
кості та поліпшення прийняття рішень під час 
інформаційного перевантаження, що критично 
важливо для ігрових видів спорту, зокрема у фазах 
високого тиску з боку суперника.

Таким чином, отримані дані підтверджують, 
що впровадження когнітивно орієнтованого 
модуля підготовки, доповненого персоналізо-
ваним цифровим моніторингом, є ефективним 
засобом підвищення не лише функціональних, 
а й психоемоційних і тактико-розумових складни-
ків готовності спортсменів до змагальної діяльно-
сті.

З точки зору нейрокогнітивної регуляції при-
йняття тактичного рішення в реальному часі 
передбачає інтеграцію сенсорної інформації, 
робочої пам’яті, інгібіції імпульсивних реакцій 
та оперативного прогнозування розвитку подій. 
Підвищення ефективності у VR-моделюванні 
свідчить про активізацію дорадних і премоторних 
зон кори головного мозку, які забезпечують вибір 
оптимальної поведінкової стратегії, навіть у ситу-
ації з високим ступенем невизначеності.

Використання віртуального тренінгу як складо-
вої частини нейропсихологічного впливу сприяє 
перенесенню когнітивних навичок у реальні 
ігрові ситуації за рахунок принципу нейроплас-
тичності. Регулярне занурення в симульовані 
ігрові сценарії активізує процеси патерного роз-
пізнавання, автоматизованої селекції варіантів та 
оптимального реагування, що в сукупності фор-
мує систему когнітивного сканування ситуації 
(situation awareness), необхідну для ефективної 
гри на високому рівні.

Отримані результати підтверджують, що навіть 
у відносно короткотривалій перспективі (8 тиж-
нів) інтеграція VR-компонентів або когнітивних 
симуляторів у тренувальний процес може суттєво 
покращити інтелектуальний складник спортив-
ної діяльності, знизити ігрову імпульсивність та 
підвищити точність тактичних рішень, особливо 
у молодих спортсменів із нестабільним виконав-
чим контролем.

Здійснений аналіз наукових джерел вказав на 
наявність чіткої тенденції до впровадження інно-
ваційних, психофізіологічно орієнтованих підхо-
дів у підготовку спортсменів командних ігрових 
видів спорту. Зокрема, у роботі Tyshchenko et al. 
(2024) обґрунтовано доцільність використання 
комплексного моніторингу функціонального 
стану з метою індивідуалізації навантажень, що 
цілком узгоджується з нашими даними про ефек-
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тивність застосування HRV (RMSSD) як чутли-
вого маркера адаптації до стресу [9].

У дослідженні Lochman et al. (2021) акцент 
зроблено на використанні інноваційних техніч-
них засобів, включно з когнітивними симулято-
рами та пристроями зі зворотним зв’язком, для 
підвищення ефективності тренувального процесу 
у гандболі [5], що підтверджує обґрунтованість 
застосування у нашій роботі VR-тестування як 
засобу розвитку когнітивної гнучкості та якості 
прийняття рішень в умовах ігрового наванта-
ження.

Результати роботи Tyshchenko et al. (2020), що 
засвідчили високий зв’язок між психофізіологіч-
ним станом спортсменів і реакцією автономної 
нервової системи у передзмагальний період, під-
тверджують отримані нами дані щодо значущого 
зниження рівня ситуативної тривожності та під-
вищення варіабельності серцевого ритму після 
впровадження програми нейропсихологічного 
тренінгу [10].

Своєю чергою дослідження Korobeynikov et al. 
(2019a) [3] і Lisenchuk et al. (2019b) [4] підкрес-
люють роль реактивної уваги, швидкості реагу-
вання та емоційної саморегуляції як критичних 
чинників у формуванні ігрової продуктивності, 

що корелює з виявленим у нашому дослідженні 
підвищенням концентрації уваги та швидкості 
сенсомоторного реагування в експериментальній 
групі, що також підтверджує ефективність вико-
ристаної програми.

Таким чином, проаналізовані джерела підтвер-
джують актуальність і наукову обґрунтованість 
інтеграції нейропсихологічних інтервенцій та 
цифрового моніторингу в структуру підготовки 
спортсменів, зокрема, з метою оптимізації психо-
фізіологічної регуляції, покращення когнітивних 
процесів і підвищення емоційної стабільності 
в умовах змагального стресу.

Висновки. Запропонована програма нейропси-
хологічного тренінгу в поєднанні з цифровим 
моніторингом функціонального стану спортсме-
нів є ефективним засобом комплексного впливу 
на психофізіологічну та когнітивну готовність 
гандболістів і футболістів молодіжного віку.

Отримані результати обґрунтовують доціль-
ність впровадження когнітивно орієнтованих 
методів підготовки в освітньо-тренувальну 
систему з метою оптимізації функціонального 
резерву, стабілізації емоційного стану та підви-
щення ефективності ігрової діяльності спортсме-
нів.
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