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САМОТРЕНЕРСТВО ЯК МОДЕЛЬ МЕНТАЛЬНОЇ, ЕМОЦІЙНОЇ  
САМОРЕГУЛЯЦІЇ ТА САМООСВІТИ У ВЕТЕРАНСЬКОМУ СПОРТІ

Представлено результати дослідження впливу самотренерства як педагогічної моделі ментальної, емоційної саморегуляції 
та самоосвіти у спорті ветеранів. Доведено ефективність самотренерства як моделі саморегуляції та неформальної 
освіти у ветеранському спорті. Авторами проаналізовано ефективність самотренерських практик як засобу зниження рівня 
тривожності й суб’єктивного стресу та водночас як інструменту самонавчання й рефлексії спортсменів-ветеранів дзюдо віком 
39–56 років. Отримані дані свідчать про позитивну динаміку психоемоційного стану: рівень тривожності знизився, рівень стресу 
зменшився. Найбільший ефект зафіксовано у віковій групі 45–49 років. Встановлено, що модель самотренерства, яка інтегрує 
тілесно-кінестетичний, психоафективний і когнітивно-аналітичний компоненти, сприяє не лише покращенню ментального 
благополуччя, а й формуванню навичок самонавчання та саморефлексії у спортивно-освітньому процесі ветеранів.

Стаття сприяє усуненню прогалин у регламентованих підходах до тренувальної та освітньої підготовки дорослих 
спортсменів із метою забезпечення їхнього ментального благополуччя, підвищення тілесної усвідомленості та вдосконалення 
здатності до самопідтримки.

Ключові слова: саморегуляція; ветерани спорту; самотренерство; ментальне здоров’я; дзюдо; тілесна обізнаність; 
самопідтримка; самоосвіта; андрагогіка; неформальна освіта

SELF-COACHING AS A MODEL OF MENTAL, EMOTIONAL SELF-REGULATION AND SELF-EDUCATION IN VETERAN SPORT

In the contemporary discourse of sports sciences, veteran sport represents a unique arena where issues of physical adaptation, psychosocial 
well-being, and lifelong learning converge. Athletes aged 39–56 often continue training outside formal educational and coaching structures, 
facing age-related physiological and motivational barriers that require innovative approaches to self-regulation. Within this context, self-
coaching has been conceptualized as a pedagogical and psychological model integrating bodily awareness, emotional resilience, and reflective 
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cognition, enabling athletes to sustain performance and health over time. The study aimed to substantiate self-coaching as an effective model 
of mental and emotional self-regulation and self-education in veteran sport, and to evaluate its impact on anxiety and perceived stress levels 
among older judo practitioners.

The research involved 48 veteran judo athletes (24 men and 24 women) aged 39-56 years who trained in the United States. Standardized 
psychological testing (PSS-10, GAD-7) was applied at two stages: before and after 10-12 months of systematic self-coaching practice. 
Additionally, methods of pedagogical observation, narrative analysis, expert evaluation, and statistical processing (SPSS v.27) were employed. 
Ethical principles of voluntary participation and confidentiality were upheld.

Findings demonstrated a significant reduction in anxiety (GAD-7: from 11.2 to 6.4; p < 0.01) and perceived stress (PSS-10: from 19.6 to 
13.8; p < 0.05). The most pronounced improvements were observed in the 45-49 age group. Athletes who combined physical training routines 
with reflective journaling and self-monitoring reported enhanced emotional stability, motivation, and awareness of training loads. The self-
coaching model was shown to integrate three core components: bodily-kinesthetic (load awareness, injury prevention), psycho-affective 
(emotional regulation, motivational support), and cognitive-analytical (self-monitoring, journaling, goal-setting).

Self-coaching can be regarded as an effective model of sustainable self-regulation and informal education in veteran sport.  
By strengthening autonomy, resilience, and reflective practice, it contributes to maintaining mental health, promoting body awareness, and 
enhancing self-support capacities. These findings highlight the potential for integrating self-coaching into veteran physical education, judo 
training methodology, and rehabilitation programs aimed at long-term athlete well-being.

Keywords: self-regulation; veteran athletes; self-coaching; mental health; judo; body awareness; self-support; self-education; andragogy; 
non-formal education

Актуальність проблеми. У контексті сучасних 
викликів, пов’язаних із глобальним старінням населення 
та поглибленням проблем ментального здоров’я, зростає 
інтерес до ефективних моделей психоемоційної саморегуля
ції та автономної підтримки благополуччя. Особливої ваги 
ця проблематика набуває у сфері ветеранського спорту, де 
поєднуються питання спортивного довголіття, реабілітації 
після травм і відновлення спортивної ідентичності. Для 
спортсменів старшого віку, які повертаються до активних 
занять після тривалих перерв або кризових життєвих 
періодів, актуальними стають стратегії, що забезпечують 
не лише фізичне, а й психоемоційне відновлення, розвиток 
внутрішньої мотивації та підвищення ментальної стійкості.

У педагогічному вимірі ця проблема стосується не тільки 
спортивної підготовки, але й системи освіти дорослих, адже 
йдеться про формування навичок самонавчання, рефлексії  
та самоосвіти у процесі занять спортом. Ветеранський спорт 
стає середовищем неформальної освіти, де фізична активність 
поєднується з розвитком життєвих компетентностей: уміння 
керувати власним тілом, регулювати емоції, підтримувати 
соціальну взаємодію та зберігати відчуття особистої гідності. 
Саме тому актуальність дослідження самотренерства 
виходить за межі спортивної чи медичної практики й охоплює 
ширший педагогічний контекст – підготовку дорослої 
особистості до довготривалої активності, навчання через 
досвід та інтеграцію знань у повсякденне життя.

Аналіз попередніх досліджень і публікацій. Дослідження 
К.  Ананченка, О.  Хацаюка (2018) засвідчили, що ветерани 
дзюдо потребують особливої уваги до техніко-тактичної 
підготовки й адаптації тренувального процесу до вікових 
змін [1]. Роботи С.  Chen та ін. (2020), а також D.  Birrer із 
співавторами (2015) акцентують, що позитивні афективні 
стани, тілесна обізнаність і майндфулнес-практики можуть 
суттєво зменшувати рівень стресу і підвищувати якість 
життя спортсменів [8; 7]. Вітчизняні дослідження також 
підтверджують цю тенденцію: О.  Черепєхіна, В.  Рудченко 
(2025) показали, що психологічні стратегії повернення у 
спорт сприяють ментальному здоров’ю та спортивному 

довголіттю ветеранів [5]. Водночас ветерани спорту 
стикаються з численними викликами – від фізіологічних змін 
до емоційного вигорання і втрати спортивної ідентичності 
(K. Gries & S. Trappe, 2022) [10]. Традиційні тренувальні моделі 
не завжди враховують потребу в автономній саморегуляції, 
розвитку внутрішньої мотивації та формуванні стійкості до 
стресу. У цьому контексті особливого значення набувають 
практики, що інтегрують тілесну свідомість, інтероцепцію 
та когнітивну рефлексію як засоби адаптації до вікових 
змін і збереження якості життя (S. Anderson, К. Haraldsdottir,  
D. Watson, 2021; Р. Kardash, 2024) [6; 3].

Сучасні виклики щодо ментального здоров’я та старіння 
населення стимулюють зростання науково-практичного 
інтересу до ефективних моделей саморегуляції, зокрема у 
сфері ветеранського спорту. Для спортсменів старшого віку, 
які повертаються до фізичної активності після тривалих 
перерв або травм, актуальними стають автономні стратегії 
підтримки як фізичного, так і психологічного стану [1; 4; 5].  
Зокрема, ветерани спорту стикаються з численними 
викликами – від фізіологічних змін до емоційного вигорання і 
втрати спортивної ідентичності. Традиційні моделі тренувань 
не завжди враховують потребу в саморегуляції, внутрішній 
мотивації та ментальній стійкості. Попередні дослідження 
вказують на позитивний вплив тілесної обізнаності, 
самоспостереження та афективної самопідтримки на 
адаптацію до вікових змін і збереження якості життя [2; 3; 6].  
Особливо важливою є здатність до саморегуляції в 
умовах обмеженого зовнішнього супроводу, що часто 
спостерігається у ветеранських спільнотах [14].

У спортивно-педагогічній науці останніх десятиліть 
спостерігається тенденція до інтеграції різних підходів 
саморегуляції. M. Inzlicht із співавторами (2021) запропонува
ли інтегровані моделі самоконтролю, що об’єднують емоційні, 
когнітивні та поведінкові компоненти [11]. S.  Jowett (2017) 
розкрив ефективність тренерської взаємодії як ключового 
чинника розвитку спортсмена [12], тоді як В.  Reynders та 
співавтори (2019) показали, що підтримуюче тренерство 
підвищує мотивацію й залученість атлетів [16]. Проте ці 
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підходи переважно зорієнтовані на активних спортсменів 
у системі професійного спорту, тоді як ветерани, які діють 
поза формальними структурами, залишаються поза фокусом. 
У спортивній науці концепти інтероцепції, тілесної мудрості 
та когнітивної рефлексії дедалі все частіше поєднуються в 
інтегровані моделі самотренерства та самоосвіти [8; 9; 12; 15].

Виділення невирішених раніше частин загальної 
проблеми. Аналіз літератури вказує на брак досліджень, що 
системно вивчають феномен самотренерства у ветеранському 
спорті. Нині термін «самотренерство» зафіксований лише 
в одній українській публікації (Ю.  Василенко, 2022), де 
він розглядається у контексті харчової поведінки [2]. Це 
підтверджує необхідність наукового розроблення концепції 
самотренерства як автономної форми не лише психоемоційної 
саморегуляції, а й неформальної педагогіки дорослих, що 
забезпечує неперервність спортивної освіти та підтримку 
ментального здоров’я спортсменів старшого віку. Попри 
значний прогрес у дослідженнях афективної самопідтримки 
й тілесної обізнаності, сучасна наукова література практично 
не репрезентує досліджень, присвячених системному 
аналізу самотренерства як моделі ментальної та емоційної 
саморегуляції та самоосвіти у контексті ветеранського 
спорту. Прогалини стосуються не лише психологічної, а й 
педагогічної площини: відсутність розроблених освітніх 
програм, спрямованих на формування у ветеранів навичок 
автономного навчання та самопідтримки.

Отже, дослідження самотренерства як автономної форми 
саморегуляції та самоосвіти має значення не лише в контексті 
спортивної реабілітації, а й як педагогічна стратегія, що 
сприяє подоланню соціальної ізоляції, збереженню гідності 
та розвитку самостійності у період пізнього дорослішання. 
Відтак воно відкриває нові перспективи для інтеграції 
самотренерських практик у систему неформальної освіти, 
спортивної педагогіки та програм підтримки ветеранів 
спорту.

Разом із тим сучасна наукова література майже не 
репрезентує досліджень, які б системно аналізували феномен 
самотренерства та самоосвіти в умовах ветеранського спорту. 
Наразі, термін «самотренерство» знаходимо тільки в одній 
українській статті [18]. Отже, дослідження самотренерства як 
автономної форми саморегуляції та самоосвіти має значення 
не лише в контексті спортивної реабілітації, а й як компонент 
ширших соціальних викликів: подолання ізоляції, підтримка 
гідності й самостійності в період пізнього дорослішання.

Мета даної статті полягає в обґрунтуванні 
самотренерства як моделі ментальної та емоційної 
саморегуляції та самоосвіти у ветеранському спорті, 
визначення її базових компонентів та аналіз впливу на 
показники рівня стресу і тривожності спортсменів старшого 
віку на прикладі представників дзюдо.

Викладення основного матеріалу. Дослідження 
проводилось протягом 15 місяців поспіль (квітень 2024–
липень 2025) на базі двох спортивних центрів у США: клубу 
«Динамо» (Лос-Анджелес, Каліфорнія) та “Winter Haven Martial 
Arts Academy” (Флорида). Етапи дослідження включали: 
вступну фазу збирання базової інформації, інтерв’ювання 

та анкетування учасників, експертний аналіз даних (спільно 
з тренерами та спортивними психологами), інтерпретацію 
результатів за допомогою тематичного аналізу та базової 
статистичної обробки опитувальників (SPSSv.27). До вибірки 
ввійшли 48 спортсменів-ветеранів дзюдо (24 чоловіки та 
24 жінки) віком 39–56 років. Усі респонденти мали стаж 
занять дзюдо понад 15 років, досвід перерви в тренуваннях 
тривалістю понад 3 роки та повернулися до активних занять 
після 38 років. Ключовими критеріями добору було регулярне 
застосування стратегій самоспостереження, самопланування 
та афективної саморегуляції у власному тренувальному 
процесі.

В емпіричному дослідженні застосовано методи, як-от:  
теоретичний аналіз літератури, спрямований на 
систематизацію сучасних наукових підходів до тілесної 
обізнаності, ментального здоров’я та саморегуляції у 
спорті; наративний аналіз напівструктурованих глибинних 
інтерв’ю (n=48) для ідентифікації індивідуальних практик 
самотренерства й оцінки їх ефективності; стандартизоване 
психологічне тестування у два етапи: на початку дослідження 
(до впровадження елементів самотренерства) та через 
11 місяців системної самостійної практики. Застосовано: 
PSS Perceived Stress Scale (Cohen et al., 1983), що оцінює 
суб’єктивний рівень стресу протягом останнього місяця і 
складається з 10 пунктів, кожен оцінюється за шкалою 0–4 [17], 
GAD-7 Generalized Anxiety Disorder Scale: скринінг тривожних 
симптомів, що складається із 7 пунктів, кожен оцінюється за 
шкалою 0–3 бали  [18], експертна оцінка п’ятьма фахівцями 
(3 спортивних психологи, 2 реабілітологи), які незалежно 
аналізували ефективність і безпечність самотренерських 
практик, описаних учасниками; статистична обробка 
включала розрахунок середніх значень, стандартних 
відхилень і перевірку достовірності різниць за допомогою 
t-критерію Стьюдента (двосторонній варіант).

Етичні засади. Усі учасники надали письмову інформовану 
згоду на участь у дослідженні, яке здійснено відповідно  
до Гельсінської декларації та стандартів етичного супроводу 
у спортивній психології. Дослідження зорієнтоване на 
інтеграцію підходів спортивної психології, нейрофізіології 
саморегуляції та практик тілесного самоусвідомлення  
з метою формування нових підходів до тренувального 
процесу в дорослому й ветеранському спорті.

Результати дослідження та їх обґрунтування. 
У результаті аналізу було виокремлено три провідні 
компоненти моделі самотренерства у ветеранському спорті, 
кожен із яких виконує критично важливу роль у підтримці 
ментального здоров’я, внутрішньої мотивації та адаптації до 
вікових змін:

1.	 Тілесно-кінестетичний компонент охоплює 
здатність ветерана точно зчитувати сигнали тіла, адаптувати 
навантаження в реальному часі, уникати перенапруги й травм. 
За результатами самозвітів у респондентів спостерігалося 
підвищення тілесної обізнаності, що супроводжувалося 
зменшенням кількості дрібних травм, покращенням 
відновлення після навантаження та відчуттям «власного 
ритму». Самозвіт: «Я відчуваю, коли вже край, не чекаю, поки 
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тіло зламається. Просто роблю паузу чи переключаюсь на 
інший тип вправи» (учасник-3, 58 років).

2.	 Психоафективний компонент включає внутрішні 
практики, спрямовані на стабілізацію емоцій, подолання 
самосаботажу, збереження внутрішнього фокусу. Учасники 
описували регулярне використання: коротких медитацій 
(на початку й у кінці тренування), афірмацій (наприклад, «Я 
повертаю собі контроль»), емоційного налаштування через 
дихання, ритуалів присутності (музика, тиша, спогади про 
минулі перемоги). «Мені потрібна не просто розминка, 
а ритуал налаштування. Я сам собі тренер і терапевт» 
(учасниця-5, 45 років). Анкетування показало статистично 
достовірне зниження рівня тривожності за шкалою GAD-
7: середній бал зменшився з 10.7 до 6.9 (p<0.01). Також 
зафіксовано значуще зниження рівня суб’єктивного стресу 

за шкалою PSS-10– з 18.5 до 13.6 (p<0.05). Ефект виявився 
виразнішим у чоловіків віком 45–49 років, і позитивна 
динаміка простежувалась й у жінок старшої вікової групи.

3.	 Когнітивно-аналітичний компонент моделі реалізо
ваний через ведення учасниками тренувального щоденника, 
де вони зазначали, зокрема: фізичні показники (пульс, вага,  
навантаження), емоційний стан до/після, інсайти з тренування, 
план наступних сесій. Подібна практика формує когнітивну 
саморефлексію та дозволяє адаптувати стратегії без зовніш
нього тиску. «Я почав вести нотатки після серцевого нападу. 
Тепер я тренуюсь не жорстко, а точно» (учасник-24, 59 років).

Представляємо динаміку змін показників суб’єктивного 
стресу (PSS-10) та тривожності (GAD-7) серед учасників 
дослідження до та після 11 місяців практики самотренерства 
з розподілом за статтю та віковими групами (табл. 1):

Таблиця 1
Динаміка показників PSS-10 і GAD-7 до/після впровадження моделі самотренерства (розподіл за віком і статтю)

Вікова 
група Стать Кількість 

учасників PSS-10 (до) PSS-10 
(після) Δ PSS GAD-7 (до) GAD-7 

(після) Δ GAD

39–47 років Чоловіки 12 19.3 15.1 -4.2 10.8 6.9 -3.9

39–47 років Жінки 12 20.1 14.6 -5.5 11.4 6.1 -5.3

48–56 років Чоловіки 12 20.5 16.8 -3.7 11.9 7.3 -4.6

48–56 років Жінки 12 21.2 14.2 -7.0 12.3 5.3 -7.0

Разом 48 20.3 15.2 -5.1 11.6 6.4 -5.2

Отримані результати показують, що впровадження 
моделі самотренерства у ветеранському спорті на прикладі 
дзюдоїстів має позитивний вплив на ключові психоемоційні 
показники учасників. Показники свідчать про зниження рівня 
тривожності та стресу у всіх підгрупах. Порівняльний аналіз 
данихза шкалами PSS та GAD-7 продемонстрував достовірне 
зниження рівня суб’єктивного стресу й тривожності через 
11 місяців регулярної практики самотренерства. Помітне 
покращення відзначено у групі чоловіків віком 45–49 років, 
де середній показник GAD-7 знизився майже вдвічі (з 11,6 до 
6,1), що відповідає переходу із середнього до низького рівня 
тривожності згідно з клінічними критеріями, та серед жінок у 
віковій категорії 48–56 років. Дельта (Δ) відображає середнє 
зниження бала за відповідною шкалою. 

Крім того, високий рівень тілесної обізнаності та 
саморефлексії, зафіксований в інтерв’ю та експертних 
оцінках, корелює зі зменшенням частоти дрібних травм 
і покращенням загального відновлення після фізичних 
навантажень. Практики афірмацій, емоційного налаштування 
та ведення щоденника сприяли підвищенню усвідомлення 
внутрішніх станів. Спостерігається залежність ефективності 
самотренерства від віку: у старшій підгрупі (50–56 років) 
темпи покращення були повільнішими, однак стійкішими. 
Це може вказувати на інший рівень мотивації до збереження 
активності в пізньому віці й на компенсаторні механізми 
внутрішньої регуляції, що актуалізуються в умовах зниження 
зовнішнього тренерського супроводу.

На підставі аналізу можна зробити висновок про 
доцільність інтеграції моделі самотренерства у практику 
підготовки та супроводу спортсменів старшого віку, особливо 
у тих, хто відновлює активність після паузи або травм. Отрима
ні результати в цілому підтверджують ефективність тілес
но-психологічних стратегій саморегуляції для підвищення 
ментального благополуччя та збереження спортивної 
ідентичності у ветеранів дзюдо. Результати засвідчують, що 
впровадження самотренерства як інструменту саморегуляції 
має статистично та практично значущий вплив на ментальне 
благополуччя спортсменів старшого віку. Це узгоджується 
з попередніми дослідженнями, що підкреслюють значення 
персональних стратегій подолання стресу та саморегуляції 
у спортивному контексті, особливо у вікових групах, для 
яких притаманні підвищена вразливість до психоемоційного 
виснаження та зниження адаптивного ресурсу [3; 9; 12]. 

Респонденти, які суміщали самотренерські практики 
з веденням щоденника, який, зокрема, містив і 
самозвіти,демонстрували вищий рівень самоусвідомлення та 
стійкості до емоційних коливань (рис. 1).

Це підтверджує необхідність інтеграції психоемоційної 
підтримки у формат індивідуального тренування, особливо 
в умовах обмеженого доступу до кваліфікованого 
тренерського чи терапевтичного супроводу. Такий підхід 
можу бути актуальним і в контексті сучасних досліджень 
психологічного супроводу спортсменів, які наголошують на 
важливості відновлення працездатності, психоемоційного 
балансу, мотиваційної стійкості у самостійній підготовці [16].
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Рис. 1. Фрагмент тренувального щоденника (учасник-7, 59 років)

Модель самотренерства може бути розглянута як 
перспективний підхід до психологічної адаптації та 
підтримки ментального здоров’я ветеранів спорту, який 
поєднує ефективність, автономність і гнучкість застосування. 
Отримані дані підтверджують, що самотренерство може 
бути не лише адаптивною відповіддю на відсутність тренера, 
а й цілісною моделлю саморегуляції, що інтегрує тілесні, 
афективні та когнітивні механізми. Це узгоджується з 
концепцією embodied cognition у спорті (Gallagher, 2024) [9], 
концепцією тілесного інтелекту (Inzlicht et al., 2021) [11],  
а також з дослідженнями афективної регуляції у ветеранів 
спорту (Ananchenko&Khatsayuk, 2018; Chen et al., 2020) [1; 8].

Важливим є той факт, що самотренерство підтримує 
відчуття суб’єктності та гідності – учасники не лише 
тренуються, а трансформують досвід в особисту історію 
подолання. Так, дослідження мотивів занять спортом серед 
підлітків (Mazin & Byrka, 2022) засвідчує, що особистісна 
значущість тренувального процесу та автономія вибору є 
ключовими факторами залученості [13]. 

Це підтверджують й отримані нами результати щодо 
мотиваційної природи самотренерства у спортсменів зрілого 
віку, які зберігають тренувальну активність у контексті 
глибоко особистих сенсів. У сучасному науковому дискурсі 
зростає інтерес до внутрішніх механізмів саморегуляції, що 
дозволяють спортсменам старшого віку зберігати активність 
без постійної зовнішньої підтримки (Gries & Trappe, 2022) [10]. 
Наукові дослідження демонструють ефективність самостійних 
тілесних практик, елементів mindfulness, когнітивно-по
ведінкових стратегій і самомоніторингу у підтримці 
психофізіологічного балансу в спортсменів (Anderson et al., 
2021; Birrer et al., 2012) [6; 7]. Водночас у контексті ветеранів 
спорту бракує цілісної моделі, яка б поєднувала тілесну 
обізнаність, афективну стабільність і когнітивне осмислення 
процесу тренування. Переважна більшість досліджень 

фокусуються на коучингу або зовнішньому впливі тренера,  
а не на автономії спортсмена (Jowett, 2017; Pulido et al., 2016; 
Reynders et al., 2019) [12; 15; 16].

Отримані нами результати узгоджуються з висновками 
комплексних реабілітаційних програм для військових 
ветеранів, де також акцентується роль тілесної активності як 
ресурсу самозцілення й відновлення життєвої суб’єктності 
в умовах психоемоційної вразливості (Puchyna et al., 2025) 
[14]. Це підкреслює доцільність включення самотренерства 
до ширших стратегій психосоціальної адаптації. Хоча 
концепція self-coaching активно розвивається у менеджменті 
й бізнесі, її спортивна адаптація поки що не систематизована. 
Особливо це стосується контингенту ветеранів бойових 
дій, іммігрантів та осіб, які повертаються до спорту 
після перерви, де значну роль відіграє не лише фізична 
підготовка, а й ментальна відновлюваність (D. Birrer et al., 
2012) [7]. Отже, виникає потреба в розробленні інтегрованої 
моделі самотренерства як форми саморегуляції, що 
дозволить спортсменам: підтримувати ментальне здоров’я 
без залежності від зовнішнього наставника (Черепєхіна & 
Рудченко, 2025) зберігати фізичну активність у безпечному, 
адаптованому форматі; відновлювати відчуття контролю, 
гідності та цілісності [5]. Це напряму корелює із завданнями 
сучасної психології здоров’я, спортивної науки, геронтології 
та системи реабілітації ветеранів. 

Висновки з даного дослідження. У результаті 
комплексного аналізу психометричних опитувань, 
експертних оцінок і педагогічних спостережень 
було виокремлено три провідні компоненти моделі 
самотренерства у ветеранському спорті. Кожен із них виконує 
важливу освітньо-педагогічну та корекційно-розвивальну 
функцію: тілесно-кінестетичний – розвиток здатності до 
самомоніторингу фізичного навантаження, профілактики 
травм і формування тілесної обізнаності; психоафективний 
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– використання афірмацій, дихальних практик і ритуалів 
налаштування як засобів емоційної саморегуляції та 
підтримки внутрішньої мотивації;когнітивно-аналітичний 
– ведення щоденників, рефлексивне осмислення досвіду, 
постановка цілей і планування дій у тренувальному процесі 
без зовнішнього педагогічного впливу.

Результати дослідження підтверджують, що 
самотренерство як педагогічна модель неформальної освіти 
та саморегуляції у ветеранському спорті має статистично 
й практично значущий вплив на ментальне благополуччя 
спортсменів старшого віку. Порівняльний аналіз результатів 
психологічного тестування у двох часових зрізах (до і після 
11 місяців практики) засвідчив достовірне зниження рівня 
тривожності (GAD-7) та суб’єктивного стресу (PSS-10) у 
дзюдоїстів-ветеранів.

Самотренерство забезпечує збереження суб’єктної 
позиції спортсменів, сприяє розвитку усвідомленої 
самодопомоги, педагогічно зорієнтованої рефлексії та 
формуванню стійкого мотиваційного поля, що є особливо 

актуальним в умовах обмеженого зовнішнього тренерського 
або психологічного супроводу. Запропонована модель 
самотренерства є адаптивною до умов ветеранського 
спорту й може бути інтегрована у програми фізичної 
культури, спортивної реабілітації та освітньо-педагогічного 
супроводу дорослих спортсменів. Учасники, які поєднували 
тілесний самомоніторинг, емоційне самоналаштування 
та ведення рефлексивного щоденника, демонстрували 
найвищий рівень внутрішньої стійкості, що підтверджує 
педагогічну ефективність поєднання неформальної освіти й 
самонавчання у спортивному процесі.

Подальші наукові розвідки доцільно спрямувати 
нарозширення вибірки за рахунок представників жіночого 
ветеранського спорту; вивчення ефективності моделі у групах 
підвищеної соціально-психологічної вразливості (учасники 
бойових дій, трудові мігранти, ветерани з досвідом травм  
чи ізоляції);педагогічну адаптацію моделі самотренерства  
до системи андрагогічної підготовки, програм психолого-пе
дагогічної підтримки та інклюзивної спортивної освіти.
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