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Ігрові технології віртуальної та доповненої реальності 
в фізичному вихованні: огляд ефективності 

Єфременко А. М.1, Колоколов В. О.2, Позднякова М. М.3, Пятисоцька С. С.1

1Харківська державна академія фізичної культури, м. Харків, Україна
2Національний університет цивільного захисту України, м. Харків, Україна
3Черкаський інститут пожежної безпеки Національного університету цивільного захисту України, м. Черкаси, 
Україна

Анотація 
Удосконалення процесу фізичного виховання асоціюється з впровадженням інноваційних технологій. Перспективними напрямком 
модернізації фізичного виховання виступає віртуальна та доповнена реальність (VR/AR). 

Мета. Огляд ефективності використання ігрових технологій віртуальної та доповненої реальності в фізичному вихованні.

Матеріал і методи. Методологія дослідження передбачала проведення структуровано огляду наукових джерел, що індексуються 
системою Google Scholar. Було проведено структурований пошук із використанням програмного забезпечення PoP. Відповідно до 
тематики дослідження покроково було сформовано список із шести наукових публікацій, які відповідали критеріям відбору. Огляд 
було обмежено 2020-2024 роками. 

Результати. Встановлено актуальність впровадження VR/AR технологій в процес фізичного виховання різного контингенту – від 
дошкільників до студентів. Переваги VR/AR технологій полягають у підвищенні залученості та мотивованості до навчання та 
тренування в фізичному вихованні, а також їх рухових навичок. Висновки. Останні дослідження продемонстрували практичну 
цінність VR/AR технологій для фізичного виховання. Проаналізований досвід апробації VR/AR технологій в середовищі школярів 
та студентів хоча має певні обмеження, але акценту увагу на їх потенціалі для майбутнього перетворення освітнього процесу. 
Подальші дослідження мають бути спрямовані на вивчення особливостей окремих VR/AR технологій та потенційних можливостей їх 
використання в фізичному вихованні дітей різних вікових категорій. 

Висновки. Останні дослідження продемонстрували практичну цінність VR/AR технологій для фізичного виховання. Проаналізований 
досвід апробації VR/AR технологій в середовищі школярів та студентів хоча має певні обмеження, але акценту увагу на їх потенціалі 
для майбутнього перетворення освітнього процесу. Подальші дослідження мають бути спрямовані на вивчення особливостей окремих 
VR/AR технологій та потенційних можливостей їх використання в фізичному вихованні дітей різних вікових категорій.

Ключові слова: інтерактивне навчання, рухові навички, освітні технології, педагогічні інновації, спортивна педагогіка, когнітивний 
розвиток, адаптивне навчання.

Abstract 
Virtual and augmented reality gaming technologies in physical education: a review of efficiency
A. Yefremenko, V. Kolokolov, M. Pozdniakova, S. Piatysotska
Improving the process of physical education is associated with the introduction of innovative technologies. Virtual and augmented reality (VR/
AR) is a promising direction for the modernization of physical education. 

Purpose. Review of the effectiveness of using virtual and augmented reality technologies in physical education.

Material and Methods. The research methodology involved conducting a structured review of scientific sources indexed by the Google Scholar 
system. A structured search was conducted using PoP software. According to the topic of the research, a list of six scientific publications that 
met the selection criteria was formed step by step. The review was limited to 2020-2024. 

Results. The relevance of the implementation of VR/AR technologies in the process of physical education of various contingents - from pre-
schoolers to students - has been established. The advantages of VR/AR technologies are to increase the involvement and motivation of learning 
and training in physical education, as well as their motor skills. As a result of the analysis, two main directions of using VR/AR technologies 
in physical education were specified: 1) to improve motor skills and training; 2) to increase interest and motivation for physical exercises. 
Moreover, the researchers do not focus on any particular technology, preferring the game method, which contributes to the gamification of the 
physical education process. 

Conclusions. Recent studies have demonstrated the practical value of VR/AR technologies for physical education. The analyzed experience 
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of approbation of VR/AR technologies among schoolchildren and students has certain limitations, but the emphasis is on their potential for the 
future transformation of the educational process. Further research should be aimed at studying the features of individual VR/AR technologies 
and the potential possibilities of their use in the physical education of children of different age categories.

Keywords: interactive learning, motor skills, educational technologies, pedagogical innovations, sports pedagogy, cognitive development, 
adaptive learning.

Вступ
Освітній процес, що активно розвиється, не лиша-

ється осторонь впровадження інновацій. Зокрема, поява 
нових технологій зумовлю модернізацію фізичного вихо-
вання на різних рівнях здобуття освіти. Це пов’язано як 
з цифровізацію навчального процесу, так і покращенням 
доступності до технологій у його учасників. Швидкість 
появи цифрових технологій значно перевищує швидкість 
апробації та дослідження їх ефективності в сфері фізично-
го виховання. Виника проблема, коли постулюються лише 
переваги та можливості окремих технологій, а не обґрун-
товується їх значення для якісного перетворення процесу 
фізичного виховання. Виникає проблема, коли пропону-
ється використання певної технології суто для урізнома-
нітнення фізичного виховання, без урахування ефектів, що 
можуть спостерігатися. Механічна імплементація окремих 
технологій в процес фізичного виховання не дозволяє ви-
користовувати їх ефективно. Саме оперативність практич-
ної апробації інновацій в фізичному вихованні визначає 
можливості його подальшої оптимізації. Також існує не-
обхідність періодичного узагальнення практичного дос-
віду використання інновацій у фізичному вихованні, що 
дозволяє виділити загальні напрямки його вдосконалення 
через сукупність переваг окремих технологічних груп. 
Останнім часом спостерігається підвищення інтересу до 
використання віртуальної реальності в процесі фізичного 
виховання, що зумовлено покращенням доступності даних 
технологій для учасників навчального процесу. Швидкий 
розвиток цього напрямку зумовлює потребу в узагальнен-
ні практичного досвіду щодо використання віртуальної та 
доповненої реальності в фізичному вихованні.

Аналіз останніх джерел. Технології віртуальної (VR) 
та доповненої (AR) реальності сьогодні продовжують ак-
тивно впроваджуватися в освітній процес як на шкільному 
рівні, так і на рівні вищої освіти (Ariffin et al., 2022; Feng, 
2020). Поточні дослідження зосереджуються виключно 
на представленні потенційних та встановленні реальних 
переваг VR/AR технологій для навчання (Bores-García 
et al., 2024; Calabuig-Moreno et al., 2020). Такі технології 
характеризуються інтерактивністю та привабливим диза-
йном. Це сприяє підвищенню залученості та мотивації до 
навчання (Awaluddin et al., 2024; Feng et al., 2022). Спо-
чатку віртуальна та доповнена реальність активно розви-
нулася в сфері розваг. Це дозволило забезпечити більшу 
залученість гравців і зробити і традиційний ігровий про-
цес більш інтерактивним, наблизити його до реальних дій. 
Зокрема, гравцям тепер потрібно було більше рухатися 
(Базильчук et al., 2024; Литвинова, 2022). Саме ігровий 
формат представлення контенту є особливістю VR/AR 
технологій, які пропонуються для використання в процесі 
фізичного виховання є. Це може відбуватися через ство-

рення спеціальних сценаріїв, змагальної інтерактивнос-
ті, а також творчості в русі (Gulich, 2024; Kolovelonis et 
al., 2023). Повідомляють, що саме ігровий метод одним із 
найбільш затребуваних у сфері фізичного виховання. Його 
використання в роботі з різним віковим контингентом доз-
воляє досягнути більшої мотивованості та залученості 
учасників, сприяє творчості та оптимальності рухової ді-
яльності (Пришляк et al., 2024; Фідірко et al., 2021). Варто 
зазначити, що VR/AR технологій саме в навчанні спортив-
ним іграм виявилося ефективним на емпіричному рівні. 
Дослідникам вдалося сформувати програму використання 
VR для сполученого покращення спортивних навичок та 
розвитку рухових якостей дітей шкільного віку (He, 2024; 
Mladenova, 2022). Зазначають, що саме ігровий формат ви-
користання VR/AR технологій у фізичному вихованні та 
спортивному тренуванні дозволяє покращити теоретичні 
знання та практичні навички. Рекомендовано зосередити-
ся на гейміфікації фізичного виховання з використанням 
VR/AR технологій як перспективному шляху його модер-
нізації (Klochko et al., 2020; Satishkumar et al., 2024). Сьо-
годні можна виділити три окремі напрямки використання 
ігрового методу в роботі з фізичного виховання: кібер-
спорт; VR/AR; екзергеймінг. Щодо кіберспорту, то його 
види, які передбачають залученість рухової діяльності в 
ігровому процесі не є досить популярними. Проте, окре-
мі організації активно розвивають види віртуальних єди-
ноборств і спортивних ігор, проводять змагання (Ekdahl, 
2022; Kanellopoulos & Giossos, 2024; McNulty et al., 2023). 
В процесі розвитку VR/AR технологій сьогодні поступово 
виокремлюються напрямок розробки безпосередньо про-
дуктів, пов’язаних з фізичним вихованням. Перевага таких 
продуктів полягає саме в широкому застосуванні ігрового 
методу через гейміфікацію рухової активності та навчання 
(Hamizi, et al., 2022; Mokmin & Rassy, 2024; Pérez-Muñoz 
et al., 2024). Напрямок екзергеймінг також пов’язаний, 
проте, не зосереджений виключно на використанні VR/AR 
технологій. Зокрема, його сутність саме і полягає в тому, 
щоб організувати фізичне виховання індивіда в ігровому 
форматі, зокрема з використанням VR/AR технологій. Цей 
напрямок безпосередньо пов’язаний з розробкою спеці-
альних програм та додатків для гейміфікації фізичного 
виховання (Zhao et al., 2024). Дослідники зазначають, що 
однією з ключових переваг використання VR/AR техноло-
гії є формування самосвідомості до необхідності занять 
фізичними вправами завдяки можливості осіб юного віку 
займатися самостійно (He, 2024). Такі технології дозво-
ляють покращити ефективність дистанційного навчання 
через збереження мотивації тих, що займаються завдяки 
ігровій подачі навчального контенту. Вже сьогодні до-
слідниками акцентовано увагу на необхідності навчання 
майбутніх фахівців з фізичного виховання до використан-
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ня VR/AR технологій в майбутній практичній діяльності 
(Darmawan et al., 2023). При цьому, використання VR/AR 
технології створює синергетичний ефект щодо розвитку в 
майбутніх фахівців щодо розвитку інформаційної, іннова-
ційної, здоров’я бережної компетентностей (Klochko et al., 
2020). Означені переваги ґрунтуються як на результатах 
практичних досліджень, так і недавніх оглядах із окремих 
питань впровадження та використання VR/AR технологій 
в фізичному вихованні різного контингенту. Проте, за ос-
танній час покращилася доступність та модифікація VR/
AR технології. Проте, не було знайдено окремих оглядів 
щодо практичної ефективності щодо розвитку навичок в 
процесі фізичного виховання з застосуванням ігрових VR/
AR технології.. 

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, 
темами. Дослідження проведене відповідно ініціативної 
теми кафедри легкої атлетики ХДАФК Державний реє-
страційний номер: 0119U103785 «Особливості часо-про-
сторових характеристик спортивної (легка атлетика) та 
повсякденної рухової діяльності».

Мета дослідження – огляд ефективності використан-
ня ігрових технологій віртуальної та доповненої реально-
сті в фізичному вихованні.

Матеріал і методи
Для досягнення поставленої мети було застосова-

но теоретичні методи педагогічного дослідження. Було 
проведено пошук із використанням програмного забезпе-
чення PoP ver. 8 (Harzing, Німеччина). Пошук проводили 
в Google Scholar. Вибір цієї інформаційної бази зумовле-
ний великим охопленням наукової інформації за різними 

напрямками дослідження та можливістю отримання пов-
ного доступу до матеріалів. Незважаючи на нечіткість ал-
горитмів пошуку, в цілому, результати в більшості схожі 
з тими, які можна отримати при пошуку окремо в інших 
базах наукових матеріалів. При цьому, Google Scholar на-
дає доступ до «сірої літератури», яка, на нашу думку, може 
містити цінний практичний матеріал щодо досліджувано-
го питання. Пошукові запити виконувалися з урахуванням 
особливостей PoP і були почергово апробовані. Вибір був 
зупинений тоді, коли вдалося отримати найбільшу кіль-
кість результатів за кожним запитом. Пошук був обмеже-
ний 2020-2024 роками. Запити здійснювалися за наступ-
ною структурою та ключовими словами: 1) TI = virtual 
reality physical education + KW = sport game; 2) TI = VR 
physical education + KW = sport game; 3) TI = augmented 
reality physical education + KW = sport game; 4) TI = AR 
physical education + KW = sport game. Структура пошуку 
відображена на рисунку 1.

Результати дослідження 
та їх обговорення

Представлення результатів дослідження буде скла-
датися з двох частин. Спочатку буде наведено результати 
аналізу досліджень, які увійшли до огляду. Далі буде пред-
ставлено аналіз даних публікацій, які були виключені. Це 
пов’язано з необхідністю виокремлення напрямку викори-
стання ігрового формату VR/AR технологій для вирішення 
проблеми залученості молоді до занять фізичним вправа-
ми. 

Представлення результатів дослідження буде скла-
датися з двох частин. Спочатку буде наведено результати 

Рисунок 1. Протокол пошуку літератури
Пояснення: 1 – участь спортсменів; 2 – опитування; 3 – не повідомлено про втручання.
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аналізу досліджень, які увійшли до огляду. Далі буде пред-
ставлено аналіз даних публікацій, які були виключені. Це 
пов’язано з необхідністю виокремлення напрямку викори-
стання ігрового формату VR/AR технологій для вирішення 

проблеми залученості молоді до занять фізичним вправа-
ми. 

У таблиці 1 представлено результати отримані дослід-
никами відібраних для огляду публікацій.

Таблиця 1. Результати досліджень, включених в огляд

Автори, рік Учасники Технологія Особливості втручання Результати Висновки

Utamayasa, 
I. G. D., & 
Mardhika, R. 
(2024)

34 школяра 10-12 
років, розподілені 
на групу втручання 
та групу контролю

VR Metaverse 40 хв. використання спеціально 
розробленого програмного 
забезпечення під керівництвом 
вчителя фізкультури, яке 
зосереджено на розвитку 
рухових навичок: локомоторні 
рухи; контроль об’єктів

Значне, порівняно з 
групою контролю, 
зростання показників 
рухових навичок

VR має перспективи 
у поліпшенні рухової 
компетентності дітей у 
фізичному вихованні 

Omarov, N., et 
al. (2024)

60 студентів, 
розподілені на 
групу втручання та 
групу контролю

AR Game-
based learning 
(GBL)

Модель захоплення руху PoseNet 
на базі гри Subway Surfer 
використовувалася протягом 
шести місяців

Значні відмінності 
між двома групами з 
точки зору як фізичної 
активності, так і 
мотивації, на користь 
експериментальної групи

Суттєві переваги 
впровадження AR у фізичне 
виховання для фізичної 
активності, так і мотивації, 
збільшення залучення 
студентів до участі у 
фізичних вправах

Chang, K. E., et 
al. (2020)

52 школяра сьомого 
класу, розподілені 
на групу втручання 
та групу контролю

AR PEclass Учням AR-PEclass необхідно 
навчатися, використовуючи 
навчальні матеріали у книзі, 
поєднуючи об’єктив камери 
мобільного телефону із 
зображенням рухових навичок у 
книзі. Екран носія автоматично 
відображає 3D-модель 
персонажа, який має функції 
управління. Експериментальна 
діяльність проводилася двічі по 
90 хв.

У порівнянні з учнями, 
які використовували 
відеоматеріали, у тих, 
хто використав AR, 
спостерігався кращий 
ефект навчання руховим 
навичкам

Відеоінструкції не 
забезпечують інтерактивної 
роботи та не поєднують 
теоретичні знання у книзі 
з руховими навичками. 
AR інтегрована з 
3D-матеріалами, може 
допомогти учням у 
вивченні рухових навичок, 
дозволяючи учням керувати 
3D-моделлю персонажа 
під час читання матеріалу 
підручника

Pratama, B. A., 
Sucipto, S., & 
Hanief, Y. N. 
(2022)

74 школяра 9-10 
років, розподілені 
на групу втручання 
та групу контролю

Мобільні 
додатки AR 

Протягом шести місяців 
використання додатків AR (35 
хв. на початковому занятті 
під керівництвом вчителя) у 
польових умовах 

Встановлено перевагу 
результативності 
рухового тестування 
у локомоторних та 
маніпулятивних рухів для 
групи втручання

Використання 
інтерактивних медіа 
доповненої реальності на 
основі мобільного додатка 
може покращити основні 
рухові навички дітей 
9-10-річного шкільного віку

Fernández-
Vázquez, D., et 
al. (2024)

75 школярів 12-
14 років трьох 
різних класів: PTS 
для контрольної 
групи (n = 14); 
PTS+GAM до групи 
втручання 1 (n = 
32); PTS+GAM+VR 
застосовувалася до 
групи втручання 2 
(n = 29)

VR на основі 
відеоігор на 
ігровій консолі 
Xbox One та 
пристроїв 
Kinect, 
Nintendo 
Switch та 
головного 
дисплея 
Oculus Quest 2

Шість тижнів по два заняття по 
50 хв.
GAM було розроблено та 
розроблено під час втручання з 
урахуванням контексту фільму 
«Аватар 2». У групи VR була 
спеціальна станція, обладнана 
окулярами та Kinect Sports Xbox

Зафіксовано суттєве 
покращення показників 
для групи VR у тестах на 
ізометричну силу кисті, 
бічних стрибків, тепінгу, 
координації

GAM у поєднанні з VR 
сприяє покращенню 
ефективності розвитку 
рухових навичок, 
пов’язаних з координацією 
рук та очей

Bae, M. H. 
(2023)

90 школярів 5-6 
класів, розподілені 
на групу втручання 
та групу контролю

VR обладнана 
кімната

Протягом 8 тижнів по 40 
хв. відбувалися заняття в 
обладнаній кімнаті: з двома 
великими екранами, довкола 
яких розташовувалися лазерні 
датчики; датчик відстеження на 
стелі; велоергометр, пов’язаний 
з комп’ютером; пристрій 
Xbox360 оснащений Kinect. 
Програми представлялися
на великому екрані за 
допомогою проектора (вело, 
лижний спорт, бокс, танці)

У групі втручання 
зафіксовані вищі загальні 
показники фізичної 
підготовленості, пов’язані 
зі здоров’ям, на основі 
стандартизованих тестів 
кардіореспіраторної 
витривалості, гнучкості, 
м’язової сили, 
витривалості, потужності 
та ІМТ для хлопців та 
дівчат

Програми фізичного 
виховання на основі VR 
ефективні для покращення 
фізичної підготовленості 
серед учнів середніх класів
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Продемонстровано, що на тлі значної зацікавленості у 
використанні VR/AR технологій в процесі фізичного вихо-
вання незначна кількість останніх досліджень пов’язана з 
практичною демонстрацією їх ефективності. Лише два до-
слідження були пов’язані з використанням наявних засобів 
VR/AR технологій в їх сучасному розумінні (Fernández-
Vázquez et al., 2024; Pratama et al., 2022). Чотири дослі-
дження представили оригінальні розробки на базі метав-
сесвіту, 3D моделювання, гейміфікації через використання 
VR/AR технологій (Chang et al., 2020; Pratama et al., 2022; 
Omarov et al., 2024; Utamayasa & Mardhika, 2024). В одно-
му дослідженні було проведене порівняння гейміфіковано-
го фізичного виховання та з використанням VR технологій 
(Fernández-Vázquez et al., 2024). В одному дослідженні в 
якості AR втручання представлено використання мобіль-
них додатків (Pratama et al., 2022). Загалом, як і передбача-
лося основним методом навчання в фізичному вихованні з 
використанням VR/AR технологій є ігровий. 

У всіх дослідженнях повідомлено про покращення 
рухових навичок або якості рухового навчання в резуль-
таті використання VR/AR технологій. Проте, лише в двох 
дослідженнях повідомлено про зміни тестування окремих 
рухових характеристик (Fernández-Vázquez et al., 2024; 
Pratama et al., 2022). Інші дослідження містять інформа-
цію про зміну рівня фізичної підготовленості або оцінку 
рухової активності в балах. В цілому, автори не знаходять 
протиріч щодо отриманих даних та вказують на вдоскона-
лення рухових навичок, як на одну з основних переваг ре-
зультативності використання VR/AR технологій (Kong & 
Zhang, 2023; Kuleva, 2024; Mohamed Sayed Abd El Salam, 
2020; Moreno-Guerrero et al., 2020). Ще одне дослідження 
було проаналізоване та не було включене в огляд через 
відсутність відомостей про дизайн використання VR тех-
нології розроблених у середовищі Unity3D (Dong & Sha, 
2024). Проте, воно варте уваги, адже містить корисну ін-
формацію щодо моделювання середовища фізичного ви-
ховання, що включає використання VR технологій. Автори 
також повідомили про покращення рухової підготовлено-
сті студентів на прикладі порівняння результатів тестуван-
ня двох груп до та після втручання. Варто зазначити, що 
всі аналізовані дослідження мали квазіекспериментальний 
дизайн, що пояснюється складністю проведення рандомі-
зованих досліджень за участі школярів. Одне дослідження 
не повідомило про тривалість сеансу втручання, що для 
інших досліджень складала в середньому час стандартно-
го шкільного уроку (Omarov et al., 2024). Виключення ста-
новить 90-хвилинна сесія навчання з використанням 3D 
моделювання (Chang et al., 2020).

Проаналізовані дослідження є показовими щодо су-
часних уявлень про можливості застосування VR/AR тех-
нологій в процесі фізичного виховання. Продемонстрова-
но, що переважним форматом модифікованого навчання з 
використанням VR/AR технологій ігровий. Це утверджує 
розуміння того, яким чином можуть бути модифіковані 
навчальні програми щоб бути ефективними (Астахов & 
Єремія, 2021; Базилевич, 2023). Саме інтерактивність та 
привабливість ігор з рухом пов’язують з підвищенням за-
лученості та мотивації. Саме ці характеристики, за свід-
ченням більшості авторів, пов’язані з покращенням рухо-

вих навичок (Сембрат, 2024). Однак не слід ототожнювати 
використання VR/AR технологій та гейміфікацію навчан-
ня. Адже їх дизайн може відрізнятися та бути розроблений 
більш адресно для конкретного контингенту (Lee & Lee, 
2021; Singh & Awasthi, 2024; Wang, 2021). Неочевидним 
виявилася відсутність практичного використання екзер-
геймс в контексті розробки VR/AR технологій. При цьо-
му, в жодному з досліджень не було проведено порівняння 
ефективності VR та AR технологій. Проте, зазначається, 
що VR надає можливість створення імерсійного середо-
вища, що значно підвищує залученість учасників (Meng, 
2021). Натомість, залишається незрозумілим наскільки 
якісним може бути перенесення розвинених навичок у 
віртуальному середовищі на реальний рух. Проаналізова-
ні дослідження не асоціюють ці два поняття. Здебільшого 
VR/AR технологій розглядають подання навчального кон-
тенту в ігровому форматі саме як фактор привабливості, 
зорієнтований на розвиток мотивації досягнення в тих, хто 
займається, а не як заміну традиційних методів рухового 
навчання (Shi, 2024). Таким чином, наразі використання 
VR/AR технологій в фізичному вихованні пов’язане з їх 
включенням у традиційний формат. На цей рахунок свід-
чить більша кількість ідентифікованих публікацій стосов-
но AR, порівняно з VR технологіями.

Важливим висновком цього дослідження є те, що про-
позиції впровадження VR/AR технологій в процес фізич-
ного виховання стосуються як школярів різного віку, так і 
студентів. Одне з досліджень, аналізоване але виключене 
через не представлення дизайну, пропонує використову-
вати дані технології в роботі з дошкільниками. Результа-
ти огляду узгоджуються з очікуваннями щодо гнучкості 
форматування процесу фізичного виховання з викорис-
танням VR/AR технологій для осіб різного віку (Wang & 
Cai, 2024). Це дозволяє розглядати дані технології як ці-
лісний напрямок модифікації фізичного виховання на різ-
них щаблях навчання. При чому, це пов’язано не лише з 
встановленою ефективністю щодо рухового навчання, а 
саме з можливостями залучення до процесу регулярного 
виконання фізичних вправ, в тому числі самостійно, різно-
го контингенту. Особливо якщо прийняти позицію, що ви-
користання мобільних додатків із спеціальним дизайном 
можна розглядати як варіант AR технологій. Проте, це по-
требує критичного аналізу.

Розглядаючи друге питання проведеного огляду за-
значимо, що кожне з включених досліджень містило ре-
зультати щодо сприйняття VR/AR технологій тими, хто 
займається, а також їх мотивованості. Всі дослідження по-
відомили про позитивне ставлення учасників, покращення 
залученості до занять фізичними вправами, а також підви-
щення їх мотивації до процесу фізичного виховання (Li & 
Li, 2020). В той же час, підставою виключення восьми до-
сліджень було їх обмеження щодо встановлення сприйнят-
тя та мотивації до користування VR/AR технологій в фі-
зичному вихованні. Означене дозволяє виділити окремий 
напрямок дослідження ефективності VR/AR технологій, 
пов’язаний з їх ігровою сутністю, що задовольняє важливу 
вимогу до процесу фізичного виховання – регулярності та 
мотивованості до занять фізичними вправами. Це є осо-
бливо цінним для осіб юного та молодого віку. Сьогодні 
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молодь віддає перевагу розвагам з мінімальною кількістю 
руху, проте зосередженому на ігровому форматі. Зокрема, 
зберігається популярність відео ігор, зростає зацікавле-
ність у розвагах у форматі VR/AR (Moreno-Guerrero et al., 
2020). Було б помилкою нехтувати можливістю викори-
стати ігровий формат VR/AR технологій для підвищення 
залученості молоді до участі в процесі фізичного вихован-
ня. Особливо це важливо для організації вільного часу з 
оздоровчою спрямованістю. Встановлено, що VR/AR тех-
нології викликають зацікавленість у школярів та студен-
тів щодо їх використання в фізичному вихованні (Meng, 
2021; Satishkumar et al., 2024). Виявлено ефекти застосу-
вання VR/AR технологій ігрового характеру в фізичному 
вихованні школярів, пов’язані з підвищенням часу занять 
фізичними вправами та підвищенні рухової активності, зо-
крема у вільний час (Liang et al., 2023). Студенти повідоми-
ли про більшу залученість до процесу рухового навчання 
через використання VR технологій (Darmawan et al., 2023). 
Натомість, для школярів середньої школи встановлені пе-
реваги щодо підвищення мотивації до занять фізичними 
вправами та покращення самопочуття (Lee & Lee, 2021). 
Варто очікувати, що VR/AR технології застосовувані в фі-
зичному вихованні будуть сприяти підвищенню зацікавле-
ності до виконання фізичних вправ незалежно від характе-
ру їх впровадження. 

Представлені переваги не виключають обмеження, на-
самперед, щодо впровадження VR/AR технологій як пов-
ноцінної складової процесу фізичного виховання. Вста-
новлено, що впровадження VR/AR технологій відбуваєть-
ся двома шляхами: 1) розробку оригінальних технологій; 
2) використання комерційного обладнання (Gulich, 2024; 
Mladenova, 2022). Розробка оригінальних технологій сама 
по собі не передбачає їх швидкого масового впроваджен-
ня. Тим паче виникає потреба в розробці рекомендацій 
щодо користування такими технологіями (Singh & Awasthi, 
2024; Utamayasa & Mardhika, 2024). Використання комер-
ційного обладнання також не може бути використане масо-
во, особливо, для самостійної роботи тих, хто навчається 
через його високу вартість (Lee & Lee, 2021). Таким чином, 
сьогодні VR/AR технологій в процес фізичного виховання 
все ж слід асоціювати з аудиторним навчання. Виключення 
можуть складати 3D моделі навчальних посібників та ви-
користання мобільних додатків. Проте, в такому форматі 
не будуть створені переваги використання ігрового методу 

в руховому навчанні. Обмежений доступ до інструментів 
VR/AR може негативно вплинути на динаміку навчання, 
особливо в умовах, коли в класі багато учнів (Chang et al., 
2020). Звичай но ж існує потреба у спеціально обладнаних 
приміщеннях для проведення занять з використанням ста-
ціонарного обладнання, що є додатковим фінансовим фак-
тором використання VR/AR технологій (Bae, 2023).

Проведене дослідження досягнуло поставленої мети, 
але й поставило низку питань які потребують розв’язання 
при визначенні можливостей впровадження VR/AR тех-
нологій в процес фізичного виховання. Як забезпечити 
моторну щільність уроку при обмеженій кількості засобів 
VR/AR? Який саме підхід (VR чи AR) є більш ефективним 
щодо завдань фізичного виховання? Яким чином можна 
забезпечити перенесення результатів розвитку рухових на-
вичок у середовищі VR у реальне середовищі? Подальше 
розв’язання цих питань дозволить зрозуміти більш повно 
потенційні можливості VR/AR технологій для фізичного 
виховання.

Висновки
Проведене дослідження було зосереджене на ви-

вченні недавнього практичного досвіду застосування VR/
AR технологій в фізичному вихованні. На тлі маніфеста-
ції можливих переваг зазначених технологій для рухово-
го навчання знайдено незначну кількість наукових звітів 
щодо практичного їх впровадження. Встановлені основні 
переваги VR/AR технологій для фізичного виховання по-
лягають у відсутності вікових обмежень їх використання, 
ефективності щодо розвитку фундаментальних рухових 
здібностей, підвищенню залучення та мотивації до занять 
фізичними вправами. Отримані дані підкреслюють ви-
ключне значення застосування ігрового методу при впро-
вадженні VR/AR технологій в процес фізичного вихован-
ня, включаючи повноцінну його гейміфікацію. Незважа-
ючи на зростання поширеності VR/AR технологій все ще 
існують суттєві обмеження щодо їх масової доступності, а 
відтак широкого використання в фізичному вихованні різ-
ного контингенту. Це дозволяє сконцентрувати подальші 
дослідження на вивченні особливостей окремих VR/AR 
технологій та потенційних можливостей їх використання 
в фізичному вихованні дітей різних вікових категорій.
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Використання спеціалізованих естафет для розвитку 
когнітивної сфери юних гандболісток 

Несен О. О.1, Пащенко Н. О.2, Ольховікова І. В.2

1Харківський національний педагогічний університет імені Г.С.Сковороди 
2 Харківська державна академія фізичної культури

Анотація 
Мета. Встановити вплив спеціально підібраних естафет на когнітивні здібності юних гандболісток.

Матеріал і методи. У дослідженні взяли участь гандболістки 12-14 років, які тренувалися у звичайному режимі, відповідно до вимог 
навчальної програми з гандболу у кількості 32 осіб:  контрольна група (КГ n=17) спортсменок, тренувалася за планами тренера, в 
навчально-тренувальні заняття же експериментальної групи (ЕГ, n=15) були додатково впроваджені спеціально підібрані естафети, 
які виконувалися спортсменками один раз на тиждень протягом 10 хвилин перед ігровим тренуванням. Основний зміст навчальних 
тренувань у обох групах відповідав навчальній програмі. Для проведення дослідження були використані наступні методи: аналіз 
наукової літератури, за допомогою якого було встановлено актуальність запропонованого питання та підібрані методики встановлення 
рівня розвитку когнітивних властивостей спортсменок; опитування тренерів, відбувалося у дистанційному режимі через заповнення 
Googl Forms. Всього в опитуванні взяли участь 43 тренери зі стажем роботи понад 5 років; тестування когнітивних властивостей 
спортсменок відбувалося з використанням цифрового пристрою на якому гандболістки виконували певні дії у спокійному стані 
перед тренувальним заняттям, визначалися короткочасна пам’ять, швидкість реакції, уважність та здатність до прийняття логічного 
рішення. Тестування відбувалося двічі – на початку дослідження та після 3 місяців педагогічного експерименту; методи математично-
статистичної обробки інформації. 

Результати. Встановлено відсутність узгодженості думок тренерів стосовно найважливішого виду підготовленості для юних 
спортсменів та стосовно переваги певної когнітивної властивості для ігрової діяльності гравців (ʋ˃10%, група не однорідна). 
Встановлено показники швидкості, уваги та логічності мислення гандболісток 12-14 років (n=32)  у тесті «зайвий предмет» 
(579,34±31,41 с), увага у послідовностях «від 1 до 50» (66,74±10,17), короткочасної пам’яті (47,07±10,51), пам’яті «запам’ятовування 
чисел» (5,5±0,61), та здатності до прийняття логічних рішень «Escapa» (8,6±1,4). Встановлено позитивні достовірні зміни у проявах 
когнітивних здібностей гандболісток 12-14 років після 4 місяців педагогічного експерименту. 

Висновки. Запропоновані варіанти естафет, які поєднують у собі фізичну та специфічну розумову діяльність гандболісток, щодо 
прийняття ігрових рішень, позитивно впливають на розвиток когнітивних властивостей юних спортсменок у віці 12-14 років.

Ключові слова: гандболістки, юні, когнітивні властивості, розвиток, тренування, інтелект, естафети.

Abstract 
Use of specialized relays for cognitive development of young handball players
O. Nesen, N. Pashchenko, I. Olkhovikova
Purpose. The purpose of the study is to determine the influence of specially selected relays on the cognitive abilities of young handball players.

Material and Methods. The study involved 32 handball players aged 12-14 who trained in the usual mode, in accordance with the requirements 
of the handball curriculum: the control group (CG, n=17) of female athletes trained according to the coach's plans, while the training sessions 
of the experimental group (EG, n=15) additionally included specially selected relays, which were performed by the athletes once a week for 10 
minutes before game training. The main content of the training sessions in both groups corresponded to the curriculum. The following methods 
were used to conduct the study: analysis of scientific literature, which established the relevance of the proposed question and selected methods 
for establishing the level of development of the cognitive properties of female athletes; interviewing coaches, which took place remotely by 
filling out Google Forms. A total of 43 coaches with over 5 years of experience participated in the survey; testing of the cognitive properties of 
female athletes was carried out using a digital device on which the handball players performed certain actions in a calm state before training, 
short-term memory, reaction speed, attentiveness and the ability to make a logical decision were determined. Testing was carried out twice - at 
the beginning of the study and after 3 months of the pedagogical experiment; methods of mathematical and statistical information processing. 

Results. It was established that there was no consistency in the opinions of coaches regarding the most important type of preparedness for 
young athletes and regarding the advantages of a certain cognitive property for the players' gaming activities (ʋ˃10%, the group is not homoge-
neous). The indicators of speed, attention and logical thinking of handball players aged 12-14 (n=32) in the “extra subject” test (579.34±31.41 
s), attention in sequences “from 1 to 50” (66.74±10.17), short-term memory (47.07±10.51), memory “memorizing numbers” (5.5±0.61), and 
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the ability to make logical decisions “Escapa” (8.6±1.4) were established. Positive significant changes in the manifestations of cognitive abili-
ties of handball players aged 12-14 were established after 4 months of pedagogical experiment. 

Conclusions. The proposed relay variants, which combine physical and specific mental activity of handball players in terms of making game 
decisions, have a positive effect on the development of cognitive properties of young female athletes aged 12-14.

Keywords: handball players, young, cognitive properties, development, training, intelligence, relays.
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Вступ
Метою спортивної підготовки є досягнення макси-

мального спортивного результату через високий індивіду-
альний рівень підготовленості спортсмена, який відпові-
дає специфіці виду спорту (Долбишева, 2016; Reynaldo et 
al., 2020).

На сьогодні існують багато наукових робіт, які про-
понують шляхи вирішення цього питання через вдоскона-
лення фізичної, техніко-тактичної, ігрової підготовленості  
спортсменів на різних етапах багаторічного тренування. 
Одним з таких шляхів розглядають і вдосконалення інте-
лектуальної підготовки спортсменів в ігрових видах спор-
ту (Чернявська, 2022; Nugroho, 2023; Несен & Стрельни-
кова, 2024).

Питання ролі інтелекту та його складових у спор-
тивній підготовці висвітлюється науковцями з різних ра-
курсів. Наприклад, Долбишева Н. (2026) в своїй статті 
детально розкрила методику інтелектуальної підготовки 
спортсменів-ігровиків в інтелектуальних видах спорту. 
Багато досліджень вказують на зв’язок спортивної діяль-
ності із рівнем розвитку у спортсменів інтелектуальних 
здібностей (Malacko & Stanković, 2011; Metan & Küçük, 
2017; Mevlüt et al., 2020). В роботах зазначається, що ква-
ліфікація та емоційний інтелект спортсменів є важливим 
чинником їхньої готовності йти на ризик (Popovych et al., 
2022). Ряд авторів пропонують розглядати інтелект не як 
окреме явище, а як ціле з різними здібностями (Armstrong, 
2003; Babacan & Dilci, 2012; Mevlüt et al., 2020). 

Вивчаючи окремі когнітивні здібності в рамках інте-
лектуальної підготовки спортсменів представників різних 
видів спорту було встановлено, що високопродуктивні 
спортсмени мають здатність читати гру. Ця здатність на-
зивається авторами як «спортивний мозок» (Yongtawee et 
al., 2022; Biscaia et al., 2021). Виявлено відмінності в до-
мінуючих когнітивних функціях у представників різних 
видів спорту (Ilić, 2015; Trecroci et al., 2021; Khoroshukha 
et al., 2021). Так, за даними авторів спортсмени-боксе-
ри демонструють вищі показники зорово-просторового 
функціонування та швидкості обробки інформації, тоді як 
спортсмени-футболісти показують чудові виконавчі функ-
ції, включаючи оперативну пам’ять і когнітивну гнуч-
кість. Спортсмени-стрільці демонструють найшвидшу 
зорово-перцептивну обробку інформації серед усіх груп 
спортсменів (Yongtawee et al., 2022). 

Когнітивний інтелект відіграє певну роль у процесі 
розуміння та інтерпретації подразників від центральної 
нервової системи, активуючи моторику і виконання рухів, 
як реакції на ці подразники, з високою їх координацією. 
Тобто підтверджується думка, що спортсмени командних 
видів спорту з високим IQ схильні мати гарні базові тех-
нічні навички, а також мають високо розвинену координа-

цію рухів при виконанні складних рухів спортивної спеці-
алізації (Nugroho et al., 2023; Trecroci et al., 2021).

Когнітивні властивості гандболістів, так само як і 
прояв їх спеціальних фізичних якостей впродовж гри 
дуже залежить від спеціалізації гравців. Автори вказують 
на особливі когнітивні навичок гравців: навичка активної 
дії та прийняття рішень у конкурентних ситуаціях, висо-
ка емоційна стійкість, терпіння, дисципліна, знаходження 
оптимального балансу між егоїзмом і альтруїзм, а також 
особливе почуття майданчику (Kiss & Balogh, 2019).

Здатність приймати рішення є основною вимогою у 
більшості видів спорту, особливо у командних ігрових. 
Прийняття рішень – це когнітивна операція, під час якої 
спортсмен обирає варіант, який найбільше підходить для 
ситуації та вважається найкращим на даний момент, роз-
глядаючи варіант альтернативи, що представляють себе в 
даному середовищі. Не менш важливою автори називають 
реактивну стрессостійкість – це здатність спортсменів ре-
агувати ефективно, швидко та навіть у перевантаженому 
середовищі (Neuwirth & Benesch, 2012).

Maciej Śliż зі співавторами (2023) вказують на існу-
вання взаємозв’язку між окремими психофізіологічними 
здібностями гандболістів, які науковці відносять до ког-
нітивної складової інтелекту людини та їх будови тіла. 
Автори зазначають, що більша кількість жирової тканини 
в організмі збільшує час реагування гандболістами на по-
дразники.

Мета дослідження – встановити вплив спеціально 
підібраних естафет на когнітивні здібності юних гандбо-
лісток.

Завдання роботи:
1.	 Встановити думку тренерів ігрових видів спорту 

стосовно важливості когнітивних здібностей спортсменів 
у ігровій діяльність спортсменів.

2.	 Підібрати естафети для гандболісток 12-14 років, 
які б позитивно впливали на розвиток їх когнітивної сфери 
та експериментально перевірити їх ефективність.

Матеріал і методи
У дослідження взяли участь гандболістки 12-14 років, 

які тренувалися у звичайному режимі, відповідно до вимог 
навчальної програми з гандболу для ДЮСШ, СДЮШОР 
та ШВСМ у кількості 32 осіб. Спортсменки були розподі-
лені на 2 групи, з урахуванням відсутності відмінності між 
групами за показниками когнітивних властивостей дівчат: 
контрольна група (17 спортсменок), тренувалася за плана-
ми тренера, в навчально-тренувальні заняття же експери-
ментальної групи (15 гандболісток) були додатково впро-
ваджені спеціально підібрані естафети, які виконувалися 
спортсменками один раз на тиждень протягом 10 хвилин 
перед ігровим тренуванням. Основний зміст навчальних 
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тренувань у обох групах відповідав навчальній програмі. 
Педагогічний експеримент тривав 4 місяці, під час якого 
сумарна тривалість впровадження запропонованих еста-
фет у експериментальній групі склала 180 хвилин.

Для проведення дослідження були використані на-
ступні методи: аналіз наукової літератури, за допомогою 
якого було встановлено актуальність запропонованого пи-
тання та підібрані методики встановлення розвитку когні-
тивних властивостей спортсменок; опитування тренерів, 
відбувалося у дистанційному режимі через заповнення 
Googl Forms. Всього в опитуванні взяли участь 43 тренери 
зі стажем роботи понад 5 років; тестування когнітивних 
властивостей спортсменок відбувалося з використанням 
цифрового пристрою на якому гандболістки виконували 
певні дії у спокійному стані перед тренувальним заняттям: 
https://www.arealme.com/odd-one-out/uk/ – зайвий елемент 
(швидкість, увага, логічне мислення), https://www.arealme.
com/1-to-50/uk/ – від 1 до 50 (увага), https://www.arealme.
com/brain-memory-game/uk/ – короткочасна пам’ять, https://
www.arealme.com/number-memory-test/uk/ – запам’ятову-
вання чисел (пам’ять та увага), https://www.arealme.com/
escapa/uk/ – Escapa (швидкість реакції, координація рук та 
очей та прийняття логічного рішення). Завдання викону-
валися три рази, зараховувався кращий результат. Тесту-
вання відбувалося двічі – на початку дослідження та після 
3 місяців педагогічного експерименту; методи математич-
но-статистичної обробки інформації.

Результати дослідження 
та їх обговорення

Результати опитування тренерів з різних спортивних 
ігор показали, що узгодженої думки серед тренерів щодо 
важливості певних когнітивних властивостей спортсме-
нів у ігровій діяльності гравців не встановлено (табл. 1). 
Одні тренери вважають більш важливими для спортсме-
нів здатність до навчання, інші – до збереження отрима-
них знань та їх застосування під час гри. Так само не має 
узгодженості думок тренерів у питанні найважливішого 
виду підготовленості для юних спортсменів (ʋ˃10%, група 
не однорідна). 

Отримані данні частково підтверджують результати 
досліджень Atcharat Yongtawee (2022), які зауважують на 
існуванні розбіжностей у домінуючих когнітивних функ-
ціях спортсменів різних видів спорту. Вочевидь такі самі 
тенденції будуть простежуватися і у представників окре-
мих спортивних ігор. На вивчення цього питання будуть 
спрямовані наші подальші дослідження. 

Тестування когнітивних здібностей гандболісток 12-
14 років відбувалося двічі: на початку (табл. 2) та напри-
кінці педагогічного експерименту, сутністю якого було 
впровадження специфічних естафет у навчально-трену-
вальний процес спортсменок експериментальної групи. 

Запропоновані варіанти естафет (Несен & Стрель-
никова, 2024), які вимагали від юних гандболісток на 

Таблиця 1. Результати опитування тренерів зі спортивних ігор

С
та

ти
ст

ич
ні

 
по

ка
зн

ик
и

Важливість когнітивних властивостей, в балах 
(з 5 можливих)

Важливість видів підготовленості 
спортсменів, в балах (з 5 можливих)

Ін
те

ле
кт

уа
ль

ні
 

зд
іб

но
ст

і

зд
ат

ні
ст

ь 
до

 
на

вч
ан

ня

зд
ат

ні
ст

ь 
до

 
м

ір
ку

ва
нн

я 
(р

оз
ду

м
ів

)

зб
ер

еж
ен

ня
 т

а 
за

ст
ос

ув
ан

ня
 

зн
ан

ь

кр
еа

ти
вн

іс
ть

 
пр

ий
ня

тт
я 

рі
ш

ен
ь

ло
гі

чн
іс

ть
 

пр
ий

ня
тт

я 
рі

ш
ен

ь

ф
із

ич
на

 
пі

дг
от

ов
ле

ні
ст

ь

те
хн

іч
на

 
пі

дг
от

ов
ле

ні
ст

ь

Та
кт

ич
на

 
пі

дг
от

ов
ле

ні
ст

ь

Іг
ро

ва
 

пі
дг

от
ов

ле
ні

ст
ь

4,12 3,98 4,21 4,19 4,07 4,53 4,49 4,47 4,47 4,35

σ 1,17 1,32 1,11 1,30 1,39 0,66 0,90 0,87 1,02 0,89

ʋ 28,32*** 33,201 26,40*** 31,021 34,091 14,54** 20,03*** 19,53** 22,83*** 20,38***

Примітка: 
* - слабко виражена варіація показників
** - середньо виражена варіація показників
*** - сильно виражена варіація показників
1 - група не однорідна

Таблиця 2. Показники когнітивних властивостей гандболісток 12-14 років  на початку дослідження (n=32) 

Статистичні 
показники

Тестові завдання

Зайвий елемент, с Від 1 до 50, с Короткочасна 
пам’ять, од

Запом’ятов
чисел, од Escapa, с

579,34 66,74 47,07 5,5 8,6

31,41 10,17 10,51 0,61 1,4

ʋ 10,86** 12,11** 9,78* 12,05** 11,25**

Примітка: 
* - слабко виражена варіація показників
** - середньо виражена варіація показників
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контрольній точці швидкого орієнтування у тактичних 
схемах, встановлення послідовності взаємодій гравців на 
майданчику у певних комбінаціях, вибору та сортування 
технічних прийомів гри та особливостей їх застосування 
у певних ігрових ситуаціях у поєднанні із високим темпом 
переміщень гравців різними способами до контрольних 
точок позитивно вплинуло на більшість з властивостей 
спортсменок, які ми  вивчали у цьому дослідженні (табл. 
3). 

Так, визначаючи зайвий елемент на малюнках різної 
складності, час виконання завдання спортсменок експери-
ментальної групи зменшився на 28,16% (при р ˂ 0,001). Зна-
ходячи числа від 1 до 50 спортсменки після експерименту 
виконували завдання швидше в середньому на 22,8% (при 
р ˂ 0,05). Показники короткочасної пам’яті також покращи-
лися на 8,61 %, але це покращення не мало статистичної 
достовірності (при р˃0,05). Достовірних змін зазнали ре-
зультати завдання на запам’ятовування чисел (пам’ять та 
увага). Після експерименту цей показник покращився на 
11,5% (при р˂0,01). Достовірних позитивних змін зазнали 
також показники у завданні ESCAPA (швидкість реакції, 
координація рук та очей та прийняття логічного рішення), 
час виконання тесту збільшився на 80,4% (при р˂0,001).

Отримані данні перекликаються з висновками 
Khoroshukha et al. (2021), які вказують на те, що попри 
складність у корегуванні когнітивних здібностей спортс-
менів засобами фізичних вправ, специфіка тренувального 
процесу та його спрямованість все ж таки впливає на роз-

виток логічного мислення. 
Слід зауважити, що порівнюючи результати виконан-

ня тестових завдань спортсменками контрольної групи до 
та після педагогічного експерименту, не було встановлено 
достовірних позитивних змін у  показниках когнітивних 
властивостей гандболісток (при р˃0,05), хоча тенденція 
до покращення результату спостерігалася у завданні на 
знаходження зайвого елементу (швидкість, увага, логічне 
мислення), Escapa (швидкість реакції, координація рук та 
очей та прийняття логічного рішення) та завданні «від 1 до 
50» (увага).

Висновки
Встановлено розбіжність у думках тренерів, пред-

ставників різних спортивних ігор, щодо важливості когні-
тивних властивостей гравців та ролі їх видів підготовок у 
ігровій діяльності.

Запропоновані варіанти естафет, які поєднують у собі 
фізичну та специфічну розумову діяльність гандболістів 
щодо прийняття ігрових рішень позитивно впливають на 
розвиток когнітивних властивостей юних спортсменок.

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку ми розглядаємо у вивченні думок тренерів стосов-
но ролі когнітивних здібностей у представників конкрет-
них спортивних ігор та подальшого розширення засобів 
спортивного тренування, які би позитивно впливали на 
когнітивну сферу спортсменів-ігровиків. 

Таблиця 3. Показники когнітивних властивостей гандболісток 12-14 років експериментальної групи (n=15) у різні 
періоди дослідження

Періоди
дослідження, статистичні 

показники

Тестові завдання

Зайвий елемент, с Від 1 до 50, с Короткочасна 
пам’ять, од.

Запом’ятов.
чисел, од. Escapa, с

Початок  дослідження 570,22±23,41 67,49±12,41 46,42±9,45 5,2±0,58 8,2±1,2
Кінець дослідження 409,61±40,41 52,06±23,4 50,42±11,51 6,2±0,56 14,8±5,4

t 12,86 2,17 1,01 2,78 4,46
p ˂0,001 ˂0,05 ˃0,05 ˂0,01 ˂0,001

Список літератури
Долбишева, Ніна. (2016). Теоретико-методичні положення інте-

лектуальної підготовки як основа досягнення спортивного 
результату в інтелектуальних видах спорту. Фізична культу-
ра, спорт та здоров’я нації, 2, 139-145.

Несен, Олена & Стрельникова, Євгенія (2024). Розвиток когні-
тивних здібностей юних гандболістів через ігрові завдан-
ня. Фізична культура і спорт. Виклики сучасності: збірка 
тез доповідей ІV Веукраїнської науково-практичної кон-
ференції, 25 жовтня 2024 року, Харків: ХНПУ імені Г. С. 
Сковороди, 164-169. https://dspace.hnpu.edu.ua/bitstreams/
f9fa9657-4ec8-42c9-89fa-5a05cd24edaa/download

Чернявська, Т.П. (2022). Емоційний інтелект як ресурс конкурен-
тоспроможності у спортивній ігровій діяльності. Спортивні 
ігри, №2(24), 82–90.  https://doi.org/10.15391/si.2022-2.9

Armstrong, T. (2003). The multiple intelligences of reading and writ-
ing. Alexandria, VA: Association for Supervision and Curric-
ulum Development. https://issuu.com/mira003/docs/thomas_
armstrong_-_the_multiple_int 

Atcharat Yongtawee, Jinhan Park, Yujin Kim  & Minjung Woo. 
(2022). Athletes have different dominant cognitive functions 
depending on type of sport. International Journal of Sport and 
Exercise Psychology, 20 (1). https://doi.org/10.1080/161219
7X.2021.1956570  

Babacan, T., & Dilci, T. (2012). Adaptation studies of multiple in-
telligence scale to Turkish. E-Journal Of New World Sciences 
Academy Nwsa-Education Sciences, 7(3), 969-982.

Brigitta Kiss & László Balogh (2019). A study of key cognitive skills 
in handball using the Vienna test system. Journal of Physical 
Education and Sport, 19(1), 733-741 https://doi.org/10.7752/
jpes.2019.01105

Charles Reynaldo, Ryan Christian, Hansel Hosea & Alexander A. S. 
Gunawan. (2020). Using Video Games to Improve Capabilities 
in Decision Making and Cognitive Skill: A Literature Review. 
ScienceDirect. 5th International Conference on Computer Sci-
ence and Computational Intelligence, 211-221. https://doi.
org/10.1016/j.procs.2020.12.027

Djoko Nugroho, Mohammad F. Hidayatullah, Muchsin Doewes 
& Sapta K. Purnama.  (2023). The effects of massed and dis-
tributed drills, muscle strength, and intelligence quotients 

© 2025 Nesen et al.

https://dspace.hnpu.edu.ua/bitstreams/f9fa9657-4ec8-42c9-89fa-5a05cd24edaa/download
https://dspace.hnpu.edu.ua/bitstreams/f9fa9657-4ec8-42c9-89fa-5a05cd24edaa/download
https://doi.org/10.15391/si.2022-2.9
https://issuu.com/mira003/docs/thomas_armstrong_-_the_multiple_int
https://issuu.com/mira003/docs/thomas_armstrong_-_the_multiple_int
https://doi.org/10.1080/1612197X.2021.1956570
https://doi.org/10.1080/1612197X.2021.1956570
https://doi.org/10.7752/jpes.2019.01105
https://doi.org/10.7752/jpes.2019.01105
https://doi.org/10.1016/j.procs.2020.12.027
https://doi.org/10.1016/j.procs.2020.12.027


S P O R T S  G A M E S
No. 1(35), 2025

20

ISSN (online) 2523-4161

towards tennis groundstroke skills of sport students. Peda-
gogy of Physical Culture and Sports, 1, 14-23. https://doi.
org/10.15561/26649837.2023.0102

Igor Ilić (2015). Structures and differences of the cognitive abilities of 
top handball, volleyball, basketball and soccer players facta uni-
versitatis. Series: Physical Education and Sport, 13(3), 403-410.

Ihor Popovych, Alla Borysiuk, Oleksandr Semenov, Nataliia Semen-
ova, Iyuriy Serbin & Olena Reznikova. (2022). Comparative 
analysis of the mental state of athletes for risk-taking in team 
sports. Journal of Physical Education and Sport, 22(4), 848-
857.

Julijan Malacko & Veroljub Stanković. (2011). Interaction of motor 
and cognitive abilities of elite handball players. Sport Science, 
4 (2), 65-69

Maciej Śliż, Wojciech Paśko, Bartosz Dziadek, Anita Ziajka, Natalia 
Południak, Patryk Marszałek, Grzegorz Krawczyk & Krzysztof 
Przednowek. (2023). Relationship between body composition 
and cognitive abilities among young female handball players. 
Journal of Physical Education and Sport. Vol. 23 (7),  650-659.

Metan, H., & Küçük, V. (2017). Age group comparing individuals 
with and without regular sports with multiple intelligence as-
pects. Journal of International Social Research, 10(49), 327-
333. https://doi.org/10.17719/jisr.2017.1584

Mevlüt Yildiz, Yavuz Öntürk & Engin Efek (2020). The Investiga-
tion of Multiple Intelligence Modalities of University Stu-
dents Receiving Sports Education. Asian Journal of Education 
and Training, 6(2), 246-255. https://doi.org/10.20448/jour-

nal.522.2020.62.246.255

Mykhailo Khoroshukha, Grygoriy Griban, Nataliia Terentieva, Pav-
lo Tkachenko, Oleksandr Petrachkov, Bogdan Semeniv, Olena 
Otravenko, Zoia Dikhtiarenko, Eduard Yeromenko, Oksana 
Khurtenko & Andrii Lytvynenko. (2021).  Influence of Dif-
ferent Training Activities on Development of Junior Athletes’ 
Logical Thinking.   International Journal of Human Movement 
and Sports Sciences, no 9(1), 62-70. https://doi.org/10.13189/
saj.2021.090109

Yeromenko, Oksana Khurtenko & Andrii Lytvynenko. (2021).  In-
fluence of Different Training Activities on Development of 
Junior Athletes’ Logical Thinking.   International. Journal of 
Human Movement and Sports Sciences, 9(1), 62-70. https://doi.
org/10.13189/saj.2021.090109

Neuwirth, W., & Benesch, M. (2012). Vienna Test System Manual: 
Determination Test, (Version 35). Moedling: Schuhfried.

Paula Biscaia, Eduarda Coelho, Paulo Vicente João, Diogo Montei-
ro, António Hernandez-Mendo & José Alves. (2021). Which 
cognitive and perceptual skills best discriminate elite female 
handball players. Kinesiology, 53 (1), 104-112. https://doi.
org/10.26582/k.53.1.13

Trecroci, A., Duca, M., Cavaggioni, L., Rossi, A., Scurati, R. Longo, 
S., Merati, G., Alberti, G. & Formenti, D. (2021). Relationship 
between Cognitive Functions and Sport-Specific Physical Per-
formance in Youth Volleyball Players. Brain Sciences, 11, 227. 
https://doi.org/10.3390/brainsci11020227

References

Dolbysheva, Nina. (2016). Teoretyko-metodychni polozhennia in-
telektualnoi pidhotovky yak osnova dosiahnennia sportyvno-
ho rezultatu v intelektualnykh vydakh sportu Theoretical and 
Methodological Provisions of Intellectual Training as a Basis 
for Achieving Sports Results in Intellectual Sports [Theoretical 
and Methodological Provisions of Intellectual Training as a 
Basis for Achieving Sports Results in Intellectual Sports]. Fi-
zychna kultura, sport ta zdorovia natsii [Physical culture, sport 
and national health], no 2, 139-145. [in Ukrainian].

Nesen, Olena & Strelnykova, Yevheniia (2024). Rozvytok kohni-
tyvnykh zdibnostei yunykh handbolistiv cherez ihrovi zav-
dannia [Development of cognitive abilities of young handball 
players through game tasks.]. Fizychna kultura i sport. Vyklyky 
suchasnosti [Physical culture and sports. Challenges of our 
time]: zbirka tez dopovidei IV Veukrainskoi naukovo-prak-
tychnoi konferentsii, 25 zhovtnia 2024 roku, Kharkiv: KhNPU 
imeni H. S. Skovorody, 164-169. https://dspace.hnpu.edu.ua/
bitstreams/f9fa9657-4ec8-42c9-89fa-5a05cd24edaa/download 
[in Ukrainian].

Cherniavska, T.P. (2022). Emotsiinyi intelekt yak resurs konkuren-
tospromozhnosti u sportyvnii ihrovii diialnosti [Emotional 
intelligence as a resource of competitiveness in sports game 
activity]. Sportyvni ihry [Sports games], no  2(24), 82–90. 
https://doi.org/10.15391/si.2022-2.9  [in Ukrainian].

Armstrong, T. (2003). The multiple intelligences of reading and writ-
ing. Alexandria, VA: Association for Supervision and Curric-
ulum Development https://issuu.com/mira003/docs/thomas_
armstrong_-_the_multiple_int 

Atcharat Yongtawee, Jinhan Park, Yujin Kim  & Minjung Woo. 
(2022). Athletes have different dominant cognitive functions 
depending on type of sport. International Journal of Sport and 
Exercise Psychology, no 20 (1). https://doi.org/10.1080/161219
7X.2021.1956570  

Babacan, T., & Dilci, T. (2012). Adaptation studies of multiple in-
telligence scale to Turkish. E-Journal Of New World Sciences 
Academy Nwsa-Education Sciences, 7(3), 969-982.

Brigitta Kiss & László Balogh (2019). A study of key cognitive skills 
in handball using the Vienna test system. Journal of Physical Ed-
ucation and Sport, no 19(1), 733-741. https://doi.org/10.7752/
jpes.2019.01105

Charles Reynaldo, Ryan Christian, Hansel Hosea & Alexander A. S. 
Gunawan. (2020). Using Video Games to Improve Capabilities 
in Decision Making and Cognitive Skill: A Literature Review. 
ScienceDirect. 5th International Conference on Computer 
Science and Computational Intelligence, 211-221. https://doi.
org/10.1016/j.procs.2020.12.027

Djoko Nugroho, Mohammad F. Hidayatullah, Muchsin Doewes 
& Sapta K. Purnama.  (2023). The effects of massed and dis-
tributed drills, muscle strength, and intelligence quotients 
towards tennis groundstroke skills of sport students. Peda-
gogy of Physical Culture and Sports, no 1, 14-23. https://doi.
org/10.15561/26649837.2023.0102

Igor Ilić (2015). Structures and differences of the cognitive abilities 
of top handball, volleyball, basketball and soccer players facta 
universitatis. Series: Physical Education and Sport, no 13(3), 
403-410.

Ihor Popovych, Alla Borysiuk, Oleksandr Semenov, Nataliia Semen-
ova, Iyuriy Serbin & Olena Reznikova. (2022). Comparative 
analysis of the mental state of athletes for risk-taking in team 
sports. Journal of Physical Education and Sport, no 22(4), 848-
857.

Julijan Malacko & Veroljub Stanković. (2011). Interaction of motor 
and cognitive abilities of elite handball players. Sport Science, 
no 4 (2), 65-69.

Maciej Śliż, Wojciech Paśko, Bartosz Dziadek, Anita Ziajka, Natalia 
Południak, Patryk Marszałek, Grzegorz Krawczyk & Krzysztof 
Przednowek. (2023). Relationship between body composition 

© 2025 Nesen et al.

https://doi.org/10.15561/26649837.2023.0102
https://doi.org/10.15561/26649837.2023.0102
https://doi.org/10.17719/jisr.2017.1584
https://doi.org/10.20448/journal.522.2020.62.246.255
https://doi.org/10.20448/journal.522.2020.62.246.255
https://doi.org/10.13189/saj.2021.090109
https://doi.org/10.13189/saj.2021.090109
https://doi.org/10.13189/saj.2021.090109
https://doi.org/10.13189/saj.2021.090109
https://doi.org/10.26582/k.53.1.13
https://doi.org/10.26582/k.53.1.13
https://doi.org/10.3390/brainsci11020227
https://dspace.hnpu.edu.ua/bitstreams/f9fa9657-4ec8-42c9-89fa-5a05cd24edaa/download
https://dspace.hnpu.edu.ua/bitstreams/f9fa9657-4ec8-42c9-89fa-5a05cd24edaa/download
https://doi.org/10.15391/si.2022-2.9
https://issuu.com/mira003/docs/thomas_armstrong_-_the_multiple_int
https://issuu.com/mira003/docs/thomas_armstrong_-_the_multiple_int
https://doi.org/10.1080/1612197X.2021.1956570
https://doi.org/10.1080/1612197X.2021.1956570
https://doi.org/10.7752/jpes.2019.01105
https://doi.org/10.7752/jpes.2019.01105
https://doi.org/10.1016/j.procs.2020.12.027
https://doi.org/10.1016/j.procs.2020.12.027
https://doi.org/10.15561/26649837.2023.0102
https://doi.org/10.15561/26649837.2023.0102


21

С П О Р Т И В Н І  І Г Р И 
ISSN (online) 2523-4161

No. 1(35), 2025

and cognitive abilities among young female handball players. 
Journal of Physical Education and Sport. Vol. 23 (7),  650-659.

Metan, H., & Küçük, V. (2017). Age group comparing individuals 
with and without regular sports with multiple intelligence as-
pects. Journal of International Social Research, no 10(49), 327-
333. https://doi.org/10.17719/jisr.2017.1584

Mevlüt Yildiz, Yavuz Öntürk & Engin Efek (2020). The Investiga-
tion of Multiple Intelligence Modalities of University Students 
Receiving Sports Education. Asian Journal of Education and 
Training, no 6(2), 246-255. https://doi.org/10.20448/jour-
nal.522.2020.62.246.255

Mykhailo Khoroshukha, Grygoriy Griban, Nataliia Terentieva, Pav-
lo Tkachenko, Oleksandr Petrachkov, Bogdan Semeniv, Olena 
Otravenko, Zoia Dikhtiarenko, Eduard Yeromenko, Oksana 
Khurtenko & Andrii Lytvynenko. (2021).  Influence of Dif-
ferent Training Activities on Development of Junior Athletes’ 

Logical Thinking.   International Journal of Human Movement 
and Sports Sciences, no 9(1), 62-70. https://doi.org/10.13189/
saj.2021.090109

Neuwirth, W., & Benesch, M. (2012). Vienna Test System Manual: 
Determination Test, (Version 35). Moedling: Schuhfried.

Paula Biscaia, Eduarda Coelho, Paulo Vicente João, Diogo Montei-
ro, António Hernandez-Mendo & José Alves. (2021). Which 
cognitive and perceptual skills best discriminate elite female 
handball players. Kinesiology, no 53 (1), 104-112. https://doi.
org/10.26582/k.53.1.13

Trecroci, A., Duca, M., Cavaggioni, L., Rossi, A., Scurati, R. Longo, 
S., Merati, G., Alberti, G. & Formenti, D. (2021). Relationship 
between Cognitive Functions and Sport-Specific Physical Per-
formance in Youth Volleyball Players. Brain Sciences, no 11, 
227. https://doi.org/10.3390/brainsci11020227

Додаткова інформація

Відомості про статтю:

Онлайн-версія доступна за посиланням: 
https://doi.org/10.15391/si.2025-1.02

Конфлікт інтересів
Автори заявляють про відсутність конфлікту інтересів.

Джерела фінансування
Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, громадської 
або комерційної організації.

Отримано: 17.11.2024; Прийнято: 16.12.2024
Опубліковано: 06.02.2025

Відомості про авторів

Несен Олена Олександрівна: 
к.фіз. вих., доцент; доцент кафедри теорії, методики і практики фізичного 
виховання Харківського національного педагогічного університету імені 
Г.С.Сковороди, вул. Валентинівська 2, Харків, Україна.
https://orcid.org/0000-0002-7473-6673, 
helena.nesen@gmail.com

Пащенко Наталя Олександрівна: 
Харківська державна академія фізичної культури: вул. Клочківська 99, 
Харків, 61058, Україна.
https://orcid.org/0000-0002-8890-6338, 
paschenko130@ukr.net 

Ольховікова Ірина Віталіївна: 
Харківська державна академія фізичної культури: вул. Клочківська 99, 
Харків, 61058, Україна .
https://orcid.org/0000-0002-9241-1506, 
irina.shiryaeva90@gmail.com

Information about the Authors

Olena Nesen: 
PhD (physical education and sport), associate professor; H. S. Skovo-
roda Kharkiv National Pedagogical University, Kharkiv,  Ukraine.

Natalia Pashchenko: 
Kharkiv State Academy of Physical Culture: Klochkivska str. 99, 
Kharkiv, 61058, Ukraine
.

Iryna Olkhovikova: 
Kharkiv State Academy of Physical Culture: Klochkivska str. 99, 
Kharkiv, 61058, Ukraine.

© 2025 Nesen et al.

https://doi.org/10.17719/jisr.2017.1584
https://doi.org/10.20448/journal.522.2020.62.246.255
https://doi.org/10.20448/journal.522.2020.62.246.255
https://doi.org/10.13189/saj.2021.090109
https://doi.org/10.13189/saj.2021.090109
https://doi.org/10.26582/k.53.1.13
https://doi.org/10.26582/k.53.1.13
https://doi.org/10.3390/brainsci11020227
https://doi.org/10.15391/si.2025-1.02
https://orcid.org/0000-0002-7473-6673
mailto:helena.nesen@gmail.com
https://orcid.org/0000-0002-8890-6338
mailto:paschenko130@ukr.net
https://orcid.org/0000-0002-9241-1506
mailto:irina.shiryaeva90@gmail.com


S P O R T S  G A M E S
No. 1(35), 2025

22

ISSN (online) 2523-4161

УДК [796.322:796.015.12:796.015.15]

Особливості фізичної та функціональної підготовленості 
гандболісток у підготовчому періоді на етапі максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей 

Тищенко Д. Г.

Запорізький національний університет

Анотація 
Актуальність цього дослідження підкреслюється розвитком науки, особливо в контексті жіночого спорту вищих досягнень. В 
останні роки зростає усвідомлення унікальних фізіологічних і психологічних вимог, які пред'являються до гандболісток, що вимагає 
адаптованих стратегій тренування та відновлення. Вивчаючи як їхні фізичні можливості, так і відповіді вегетативної нервової системи, 
надається цілісний погляд, необхідний для розробки ефективних тренувальних програм.

Мета. Дослідити фізичний та функціональний стан гандболісток у підготовчому періоді етапу максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей.

Матеріал і методи.  В ході проведеного дослідження було використано такі методи: теоретичного аналізу, синтезу та узагальнення; 
порівняння та аналогій; педагогічного спостереження (із використанням інструментальних методик); педагогічне тестування; метод 
оцінки функціонального стану вегетативної нервової системи; математико-статистичної обробки даних. У дослідженні брали участь 
спортсменки основного складу та резерву гандбольного клубу «Галичанка» м. Львів. 

Результати. У рамках педагогічного експерименту проведено діагностичне вивчення показників фізичної та функціональної 
підготовленості гандболісток. Результати показали, що більшість фізичних показників учасниць були нижчими від встановлених 
норм. Середній час долання дистанції 30 метрів був на 0,5 с вищим за норму, час ведення м'яча на таку ж відстань – на 0,3 с більший, 
а час виконання вправи з торканням чотирьох кутів воріт 20 разів перевищував норму на 0,62 с. Водночас, результати стрибка у 
довжину були менші на 4,79 см, потрійного стрибка з місця – на 29,65 см, а виконання метання м'яча – на 2,30 м менше від норми. 
Додатково, у спортсменок на початковому етапі дослідження спостерігалася централізація управління серцевим ритмом і збільшення 
активності симпатичного відділу вегетативної нервової системи, на що вказали високі значення стрес-індексу (395,44±18,22 ум.од.) 
та показника активності регуляторних систем (6,92±0,37 ум.од.) у стані спокою. Також виявлено надмірну активність симпатичного 
відділу вегетативної нервової системи та відсутність балансу між симпатичним і парасимпатичним відділами, що підтверджується 
високими значеннями симпатовагального індексу (LF/HF, 2,58±0,30 ум.од.), значення LF, які є вищими за норму (LF – 41,85±2,77%) 
та вказало на перетренованість. Менший внесок у варіабельність серцевого ритму зробив дуже низькочастотний компонент (VLF – 
30,87±2,14%), що відображає вплив гуморально-метаболічних факторів. Ці дані свідчать про необхідність удосконалення фізичних 
здібностей гандболісток у рамках експериментальної навчально-тренувальної програми. 

Висновки. Аналіз варіабельності серцевого ритму показав значне переважання низькочастотного компоненту (LF), що свідчить про 
підвищену активність симпатичного відділу вегетативної нервової системи серед гандболісток. Значний вклад дуже низькочастотного 
компоненту (VLF) – на необхідність звернути увагу на метаболічні аспекти фізичної підготовки спортсменок. Низькі значення 
високочастотного компоненту (HF) – на недостатню активність парасимпатичної ланки. Отримані дані вказали на дисбаланс між 
симпатичною та парасимпатичною активністю серед гандболісток, що може мати негативні наслідки для їхнього фізичного та 
емоційного стану. Отримані висновки мають потенціал впливу на ширші методології тренувань у жіночому спорті, заповнюючи 
значний пробіл у спортивної науці.

Ключові слова: гандбол; жінки; фізична підготовка; функціональний стан; підготовчий період; етап максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей.

Abstract 
Physical and Functional State of Female Handball Players in the Preparatory Period of the Stage of Maximizing 
Individual Capabilities
D. Tyshchenko
The significance of this research is underscored by the evolving landscape of sports science, particularly in understanding the comprehensive 
well-being of female athletes. In recent years, there has been a growing recognition of the unique physiological and psychological demands 
placed on female athletes, necessitating tailored training and recovery strategies. This study, focusing on the physical and functional state 
of female handball players, contributes vital insights into optimizing their performance, particularly in the crucial preparatory phase. By 
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examining both physical capabilities and autonomic nervous system responses, it provides a holistic view essential for developing effective 
training programs. Moreover, the findings hold the potential to influence broader training methodologies in women's sports, addressing a 
significant gap in sports science literature.

Purpose. The purpose of the study is to investigate the physical and functional state of female handball players during the preparatory period 
of the stage of maximizing individual capabilities.

Material and Methods. The following methods were used in the conducted research: theoretical analysis, synthesis, and generalization; 
comparison and analogy; pedagogical observation (using instrumental techniques); pedagogical testing; method of assessing the functional 
state of the autonomic nervous system; mathematical-statistical data processing. Participants in the study included athletes from the main and 
reserve teams of the handball club "Galychanka" from Lviv. 

Results. During the pedagogical experiment, a diagnostic study of the indicators of physical and functional preparedness of female handball 
players was conducted. The results showed that most of the physical indicators of the participants were below the established norms. The 
average time to cover a distance of 30 meters was 0.5 seconds above the norm, the time to dribble a ball over the same distance was 0.3 sec-
onds longer, and the time to perform an exercise involving touching the four corners of the goal 20 times exceeded the norm by 0.62 seconds. 
Meanwhile, the results of the long jump were 4.79 cm shorter, the triple jump from a standstill was 29.65 cm shorter, and the execution of 
throwing a handball was 2.30 meters shorter than the norm. Additionally, at the initial stage of the study, the athletes showed centralization of 
heart rate control and increased activity of the sympathetic division of the autonomic nervous system, as indicated by high stress index values 
(395.44±18.22 units) and the indicator of the activity of regulatory systems (6.92±0.37 units) at rest. Also revealed was excessive activity of 
the sympathetic division and a lack of balance between the sympathetic and parasympathetic divisions, as confirmed by high values of the 
sympathovagal index (LF/HF, 2.58±0.30 units), with LF values being higher than normal (LF – 41.85±2.77%) indicating overtraining. The 
smaller contribution to heart rate variability was made by the very low-frequency component (VLF – 30.87±2.14%), reflecting the influence of 
humoral-metabolic factors. These data indicate the need to improve the physical abilities of female handball players within the framework of 
an experimental educational-training program. 

Conclusions. The analysis of heart rate variability showed a significant predominance of the low-frequency component (LF), indicating in-
creased activity of the sympathetic division of the autonomic nervous system among female handball players. The significant contribution of 
the very low-frequency component (VLF) suggests the need to pay attention to the metabolic aspects of the athletes' physical preparation. The 
low values of the high-frequency component (HF) indicate insufficient activity of the parasympathetic branch. The obtained data pointed to an 
imbalance between sympathetic and parasympathetic activity among female handball players, which can have negative consequences for their 
physical and emotional state.

Keywords: handball; women; physical preparation; functional state; preparatory period; stage of maximizing individual capabilities.

Вступ
Гандбол – це високоінтенсивний вид спорту, що ви-

магає від спортсменок не тільки фізичної витривалості та 
сили, а й високого рівня координації, швидкості реакції та 
тактичної гнучкості (Saavedra et al., 2020; Sliz et al., 2023). 
Оптимальний фізичний та функціональний стан є ключо-
вим фактором для досягнення високих результатів у цьому 
виді спорту, а його дослідження у підготовчому періоді на 
етапі максимальної реалізації їх індивідуальних здібнос-
тей має значну актуальність. 

Підготовчий період є критичним часом для розвитку 
цих якостей та покращення загальної ігрової ефективнос-
ті. На даному етапі особлива увага приділяється не тіль-
ки підвищенню фізичної підготовленості, а й оптимізації 
функціонального стану, що включає покращення серце-
во-судинної та дихальної систем, а також нервово-м’язову 
координацію (Papaevangelou et al., 2023).

Результати досліджень фізичного та функціонального 
стану гандболісток у підготовчому періоді етапу макси-
мальної реалізації індивідуальних можливостей підкрес-
люють важливість психологічної та фізіологічної підго-
товки. Прикладом слугує дослідження, проведене Gould 
& Maynard, зосереджувалося на психологічній підготовці 
спортсменів до Олімпійських ігор, виявляючи психоло-
гічні характеристики, пов’язані з успіхом в Олімпійських 
виступах (Gould & Maynard, 2009). Kristjánsdóttir зі спі-
вавторами аналізували психологічні навички, психічну 

стійкість та рівень тривожності серед елітних гандболістів 
(Kristjánsdóttir et al., 2018), і дійшли висновку, що чоловіки 
відчували меншу тривожність, ніж жінки, а також що се-
ред молодших гравців важливими були психічна стійкість 
та тривожність. 

Особливе значення в світлі нових завдань набуває 
розробка ефективних шляхів швидкої діагностики для 
оцінки функціональної підготовленості висококваліфі-
кованих спортсменів. У дослідженні використовувала-
ся комп’ютерна програма «Sport-Express», яка дозволяла 
оцінювати рівень ефективності тренувальних програм 
спортсменів і виявляти представництво нового методоло-
гічного підходу до швидкої оцінки функціональної підго-
товленості організму висококваліфікованих спортсменів 
(Malikov, 2019). На важливості оцінки функціональної 
підготовленості елітних спортсменів для ефективного 
формування тренувального процесу вказується вченим 
Маліковим М. зі співавторами (Malikov, 2021), які вико-
ристовували новітній підхід до оцінки функціональної під-
готовленості, що виявився інформативним і об’єктивним, 
особливо у контексті контролю фізичної підготовленості 
в підготовчому періоді. Результати показали значне підви-
щення показників специфічної фізичної підготовленості у 
спортсменів різних спеціалізацій.

Окреме дослідження розглядає функціональну підго-
товленість молодих гандболістів у підготовчому періоді, 
показуючи динаміку їх рівня. Виявлено, що на початку 
підготовчого періоду значна частина спортсменів мала 
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рівень функціональної підготовленості «вище середньо-
го», а наприкінці періоду кількість спортсменів з високим 
рівнем підготовленості збільшилася, що вказало на ефек-
тивність застосованої системи тренувань для оптимізації 
функціональної підготовленості (Кубраченко та ін., 2013; 
Lochman et al., 2021). Науковцями також вивчено динаміку 
змін функціонального стану кваліфікованих гандболістів 
під час макроциклу (Yuriy et al, 2016). На думку авторів, 
для контролю функціонального стану спортсменів доціль-
но використовувати метод аналізу варіабельності серцево-
го ритму. Вищеназвані дослідження, незважаючи на від-
мінність підходів, становлять інтерес, перш за все в плані 
використовуваних методів.

Згідно з поглядами фахівців, дослідження функціо-
нальної підготовленості в гандболі підкреслює важливість 
різних аспектів підготовки гравців. Зокрема, аналізується 
підготовленість кваліфікованих гандболістів у змагально-
му періоді, звертаючи увагу на антропометричні виміри, 
фізичну підготовленість та адаптацію до специфічних 
навантажень у гандболі (Farhani et al., 2022; Krawczyk & 
Sienkiewicz-Dianzenza, 2023; Rios et al., 2023). Висвітлено, 
що крайні гравці показали кращі результати у всіх інди-
каторах, порівняно з воротарями, що відповідає характеру 
їхньої діяльності у грі. Особливу увагу приділено індиві-
дуалізованому підходу до планування тренувань. 

Не викликає жодних сумнівів, що функціональний 
потенціал, набутий в процесі загальної фізичної підготов-
ки, є лише передумовою успішного вдосконалення, але 
потребує додаткової спеціалізованої фізичної підготовки 
(Eriksrud et al., 2019; Liu and Li, 2021). Автори зосередже-
ні на спеціальній фізичній підготовленості кваліфікованих 
гандболістів, підкреслюючи, що зростання спортивних 
результатів можливе тільки при гармонійному співвід-
ношенні всіх аспектів підготовленості. Означені дослі-
дження підкреслюють необхідність комплексного підходу 
до тренувань гандболісток, враховуючи як фізичний, так 
і функціональний аспекти підготовки. Вони вказують на 
важливість оптимізації фізіологічного стану для досягнен-
ня максимальних результатів.

Зв’язок роботи з важливими науковими програма-
ми або практичними завданнями. Робота виконана у від-
повідності до тем: «Теоретико-методичні засади вдоскона-
лення навчально-тренувального процесу у різних видах 
спорту» (державний реєстраційний номер: 0122U001108) 
плану науково-дослідної роботи Запорізького національ-
ного університету на 2022−2026 рр. 

Мета дослідження – дослідити фізичний та функці-
ональний стан гандболісток у підготовчому періоді етапу 
максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

Сформульована мета передбачала розв’язання цілої 
низки конкретних завдань дослідження: 

1.	 Здійснити аналіз науково-методичної літератури за 
темою дослідження.

2.	 Оцінити фізичний та функціональний стан гандбо-
лісток у підготовчому періоді етапу максимальної реаліза-
ції індивідуальних можливостей.

Матеріал і методи
До дослідження залучені 28 кваліфікованих гандбо-

лісток із основного складу та резерву гандбольного клубу 
«Галичанка» м. Львів.

Для реалізації мети і завдань дослідження використо-
вувався комплекс методів: теоретичного аналізу, синтезу 
та узагальнення; порівняння та аналогій; педагогічного 
спостереження (із використанням інструментальних ме-
тодик); педагогічне тестування; метод оцінки функціо-
нального стану вегетативної нервової системи; математи-
ко-статистичної обробки даних.

Тестування рівня фізичної підготовленості гандбо-
лісток проводилось, згідно вправ і нормативів, які реко-
мендовані навчальною програмою підготовки з гандболу 
для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованих 
дитячо-юнацьких спортивних шкіл олімпійського резерву, 
шкіл вищої спортивної майстерності: біг 30 м, с; стрибок у 
довжину, см; потрійний стрибок з місця, см; метання ган-
дбольного м՚яча, м; ведення м՚яча 30 м, с; торкання чоти-
рьох кутів воріт 20 разів (Данилов та ін., 2003).

Сучасний гандбол характеризується зростанням ін-
тенсивності гри, що обумовлено збільшенням швидкості 
рухів гравців на майданчику, важливістю швидкісного від-
риву та активними формами захисту. Гравці демонструють 
максимальні м’язові зусилля в ході змагань, що вимагає 
від них підвищення функціональних і технічних навичок. 
У цьому контексті, в практиці підготовки гандболістів ви-
сокого класу важливу роль відіграють методи контролю та 
моніторингу функціонального стану, особливо серцево-су-
динної та автономної нервової систем (Михалюк та ін., 
2021; Tyshchenko et al., 2020; Tyshchenko et al., 2022). Так, 
для оцінки функціонального стану вегетативної нервової 
системи використовували програмно-апаратний комплекс 
КАРДІОЛАБ виробництва ХАІ-МЕДИКА з функцією ана-
лізу варіабельності серцевого ритму шляхом аналізу спек-
тральних і часових параметрів.

Технологія аналізу варіабельності серцевого ритму 
засновувалася на реєстрації коротких записів (до 5 хвилин) 
електрокардіографічного сигналу пацієнтки, вимірюванні 
тимчасових інтервалів між R-зубцями моніторної електро-
кардіограми (RR-інтервалів), побудові динамічного ряду 
кардіоінтервалів (кардіоінтервалограм або ритмограми) і 
подальшому аналізі отриманої ритмограми математични-
ми методами.

При будь-якій зміні функціонального стану гандбо-
лістки, психічному, емоційному чи фізичному напруженні 
(перенапруженні) миттєво змінюється тонус вегетативної 
нервової системи у бік підвищення активності його сим-
патичного відділу. За оптимального регулювання управ-
ління ритмом серця відбувається з мінімальною участю 
вищих рівнів управління, з мінімальною централізацією 
управління. При неоптимальному управлінні – необхідна 
активація все вищих рівнів управління, що проявляється 
у вигляді зміни спектрального складу хвиль ритму серця.

В нашому дослідженні застосовувався комплексний 
підхід аналізу варіабельності серцевого ритму, що перед-
бачав тимчасовий (time domain) та частотний (frequency 
domain) методи аналізу для оцінки ступеня напруження 
регуляторних систем і адаптаційного потенціалу організ-
му. 

Під час аналізу спектральних показників оцінюва-
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ли три основні піки. Дихальні хвилі (HF, високочастотна 
складова спектру), що визначалася частотою дихальних 
рухів та два піки повільних коливань: з періодом від 6 до 
13 с, що формують пік на частоті приблизно 0,04-0,15 Гц 
(LF), і хвилі з періодом до 60 с, що відповідає частоті 0003-
004 Гц (VLF), а також  показники загальної потужності 
(total power, потужність усіх коливань із частотою менше 
0,4 Гц). 

Така методологія неінвазивного оцінювання взаємодії 
основних компонентів вегетативного балансу фізіологіч-
них регуляцій у людини визнана Європейським кардіоло-
гічним товариством.

Результати дослідження 
та їх обговорення

Моніторинг фізичної кондиційності гандболісток у 
рамках навчально-тренувального процесу здійснювався 
через імплементацію тестових завдань, які є консолідова-
ними та рекомендованими навчальною програмою підго-
товки з гандболу для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, 
спеціалізованих дитячо-юнацьких спортивних шкіл олім-
пійського резерву, шкіл вищої спортивної майстерності. 
Детальний аналіз дослідження показників фізичної під-
готовленості гандболісток, корелюючих з встановленими 
нормативами, відображений на рисунку 1.

На підставі оціночних даних, помітно, що більшість 
показників фізичної підготовленості гандболісток були 
нижчими за норму відповідно критеріїв оцінки навчальної 
програми з гандболу.  Під час діагностичного вивчення 
педагогічного експерименту середній часовий показник 
дистанції 30 м був вищим за норму на 0,5 с, техніки ве-
дення м’яча на 30 метрів – на 0,3 с, і час на виконання 
вправи з торканням чотирьох кутів воріт 20 разів – на 0,62 
с. Водночас, результат стрибка у довжину був менший за 
норму на 4,79 см, потрійного стрибка з місця – на 29,65 см, 
і виконання метання гандбольного м’яча – на 2,30 м, свід-
чить про необхідність удосконалення фізичних здібностей 
у рамках експериментальної навчально-тренувальної про-
грами.

Таким чином, одержані дані акцентують на недостат-
ньому рівні фізичної підготовленості гандболісток, який 
також свідчить про неадекватну відповідність їхніх компе-

тенцій до вимог змагальної діяльності, та потребі оптимі-
зації програми підготовки, що орієнтовані на максимізацію 
спортивного потенціалу кожної гандболістки, водночас за-
безпечуючи запобігання травм і збереження високого рівня 
мотивації. Означене підкреслює важливість індивідуалізо-
ваного підходу в тренувальному процесі, орієнтованого на 
удосконалення фізичних, технічних і тактичних аспектів 
гри (Valeria et al., 2017). Необхідно акцентувати увагу на 
розробці та впровадженні комплексних програм, які вра-
ховують специфіку гандболу та індивідуальні фізіологічні 
та психологічні особливості спортсменок. Удосконалення 
методів тренування, зокрема застосування інтегрованих 
технік розвитку витривалості, сили, швидкості та коорди-
нації, стане ключовим у підвищенні ефективності підго-
товки та досягненні вищих змагальних показників.

Оптимізація навчально-тренувальних занять за допо-
могою систематичного аналізу та вдосконалення індиві-
дуальних і командних тактик, а також за рахунок інтегра-
ції сучасних методів тренування і технологій, сприятиме 
поліпшенню загальної спортивної форми гандболісток, 
підвищенню їх конкурентоспроможності на національно-
му та міжнародному рівнях. Такий підхід спрямований на 
досягнення гармонійного балансу між фізичними та тех-
нічними аспектами підготовки, що є ключовим для ефек-
тивної участі в змаганнях.

Показники варіабельності ритму серця є надійними та 
об’єктивними індикаторами тонусу вегетативної нервової 
системи (її симпатичного та парасимпатичного відділів), 
який, у свою чергу, відображає зміни у психоемоційному 
стані спортсменки, розвиток стресу чи будь-якого напру-
ження. В змагальній діяльності гандболісток актуальним 
є вплив стресогенних чинників на психічний стан спортс-
менок, що можуть спричинити виникнення широкого кола 
психосоматичних розладів і інших наслідків переживання 
хронічного стресу. З точки зору фізіологічних механіз-
мів, переживання як психічного, і фізіологічного стресу 
спортсменкою запускається каскад нервових та гормо-
нальних реакцій, при якому активується симпатичний від-
діл вегетативної нервової системи та посилюється викид 
гормонів надниркових залоз, що змінює роботу більшості 
внутрішніх органів (Evhen & Valeria, 2017). Найбільш зруч-
ними для реєстрації є показники роботи серцево-судинної 

Рис. 1. Показники фізичної підготовленості гандболісток на констатувальному етапі дослідження (n=28)
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системи, зокрема аналіз варіабельності ритму серця.
Результати оцінювання варіабельності серцевого рит-

му у гандболісток на констатувальному етапі педагогічно-
го дослідження представлено на рис. 1. У досліджуваних 
спортсменок на констатувальному етапі дослідження спо-
стерігалася централізація управління серцевим ритмом та 
збільшення активності симпатичного відділу вегетатив-
ної нервової системи, про що свідчили високі значення 
стрес-індексу (Sі) та показника активності регуляторних 
систем (ПАРС) у стані спокою, що склали відповідно у до-
сліджуваних 395,44±18,22 ум.од. та 6,92±0,37 ум.од.

Отримані значення показника активності регулятор-
них систем у досліджуваних гандболісток розцінювалися 
на рівні помірного функціонального напруження, що свід-
чило про незадовільну адаптацію і недостатність функціо-
нальних резервів. Такий стан регуляторних систем значно 
обмежує адаптивні можливості гандболісток в протистоян-
ні стресовим навантаженням тренувального та змагально-
го характеру, свідчать про підвищений рівень адаптивних 
реакцій організму спортсменок на тренувальні наванта-
ження, що відображає зміну балансу між симпатичною та 
парасимпатичною діяльністю вегетативної нервової систе-
ми. Високі значення Sі та ПАРС підкреслили підвищену 
напруженість регуляторних механізмів серцево-судинної 
системи та потребу у корекції тренувального процесу з ме-
тою оптимізації функціонального стану спортсменок.

Отримані результати підкреслюють необхідність 
впровадження комплексних підходів до моніторингу та 
аналізу фізіологічних відповідей на спортивні наванта-
ження, включаючи методи відновлення й управління стре-
сом. Ефективне регулювання вегетативних функцій та за-
безпечення адекватного відновлення стануть ключовими 
факторами у підвищенні спортивної продуктивності та 
запобіганні перетренованості (Korobeynikov et al., 2019).

Про надмірну активність симпатичного відділу веге-
тативної нервової системи та відсутність балансу між сим-
патичним і парасимпатичним відділами в організмі спортс-
менок вказали високі значення симпатовагального індексу 
(LF/HF, 2,58±0,30 ум.од.), який є важливим показником 
кардіореспіраторного моніторинга, відображає пропорцій-
не співвідношення між симпатичною та парасимпатичною 
активністю, і його підвищені рівні зафіксували стресовий 
стан або перетренованість. Отримані дані потребують ува-

ги у контексті планування тренувальних навантажень та 
режимів відновлення, оскільки дисбаланс у вегетативній 
регуляції може призвести до зниження адаптаційного по-
тенціалу організму, збільшення ризику травматизму, зни-
ження загальної спортивної продуктивності тощо. Важли-
во забезпечити оптимальний баланс між симпатичною та 
парасимпатичною активністю, зокрема через індивідуаль-
но підібрані режими відновлення, адекватний рівень сну 
та, навіть, нутрієнтів, а також психологічну підтримку.

Аналізуючи спектральні показники варіабельності 
серцевого ритму встановлено, що найбільший внесок в 
загальну структуру варіабельності вніс низькочастотний 
компонент варіабельності (LF – 41,85±2,77%), який від-
бивав активність симпатичного відділу. Дещо менший – 
дуже низькочастотний компонент, який відображав внесок 
гуморально-метаболічних факторів (VLF – 30,87±2,14%) 
на серцевий ритм. Мінімальний внесок – за високочастот-
ним компонентом (HF – 18,96±2,11%), що відображав вне-
сок парасимпатичної ланки вегетативної регуляції. Таким 
чином, констатовано домінування симпатичної регуляції 
в серцевому ритмі гандболісток, що наголосило на під-
вищений рівень стресу та адаптивних реакцій організму 
на тренувальні навантаження. Низькі показники HF, з ін-
шого боку, підтвердили недостатню активність парасим-
патичної системи, що може бути пов’язано з недостатнім 
відновленням та високим рівнем фізичного й емоційного 
навантаження.

Найнижчі значення серед загальної потужності ней-
рогуморальної регуляції здобув високочастотний компо-
нент спектру (HF), що складав 132,44±8,22 мс² та відобра-
жає внесок парасимпатичної ланки в загальну модуляцію 
серцевого ритму. Низькі значення HF вказали на знижену 
активність парасимпатичної системи, що може бути ін-
дикатором недостатньої вегетативної підтримки та від-
новлення організму після навантажень. Отже, зауважено 
на необхідності збільшення активності парасимпатичної 
ланки, що може бути досягнуто через впровадження спе-
цифічних методів відновлення та релаксації в рамках екс-
периментальної програми. Зокрема, важливими будуть ме-
тодики, які сприяють регуляції стресу, підвищенню якості 
сну та загальному психофізичному розвантаженню.

Включення компонентів, таких як дихальні прак-
тики, йога, медитація, а також адекватна нутріційна під-

Рис. 2. Показники варіабельності серцевого ритму у гандболісток на констатувальному етапі дослідження (n=28)
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тримка та достатній режим відпочинку, може посприяти 
підвищенню парасимпатичної активності та, як наслідок, 
кращому відновленню серцево-судинної системи. Такий 
підхід допоможе оптимізувати загальний стан здоров’я 
гандболісток, підвищити їхню змагальну ефективність, 
знизити ризик перетренованості тощо.

Як спробу подолати недоліки у професійній підготов-
ці гандболісток намітилися кілька напрямків у пошуках 
шляхів удосконалення рівня підготовленості. Отже, на 
підставі отриманих даних, є підстави вважати на необхід-
ність звернути увагу на аеробну й анаеробну витривалість 
спортсменок. Недостатній рівень аеробної витривалості 
призводить до швидкого настання втоми та, як підсумок, 
до зниження ефективності гри в другій половині матчу. 
Також, недостатня анаеробна витривалість обмежує здат-
ність спортсменок до високоінтенсивних дій, які є критич-
ними у гандболі. Крім того, у досліджуваній проблематиці 
центральними стають питання й вдосконалення сили та 
швидкості, оскільки ці фактори визначають ефективність 
багатьох технічних елементів гри, таких як кидки, швид-
кий перехід від захисту в напад, переключення від одного 
нападника до іншого та ін. Збалансоване поєднання си-
лових та швидкісних тренувань дозволить гандболісткам 
покращити свої фізичні показники. Звичайно, необхідно 
зосередитися й на гнучкості та координації рухів. Гнуч-
кість забезпечує більший діапазон рухів, важливий для 
технічних елементів гри, а також допомагає знизити ризик 
травм. Ефективна координація рухів підвищує загальну 
ефективність гри та дозволяє швидше реагувати на зміни 
у матчі.

Висновки
Детальний аналіз дослідження показників фізич-

ної підготовленості гандболісток виявив значні варіації у 
спортивній формі відповідно до встановлених нормативів. 
Застосування методу оцінки функціонального стану веге-
тативної нервової системи дозволило глибше зрозуміти 
механізми адаптації організму спортсменок до наванта-
жень, характерних для гандболу.

Незадовільний рівень фізичної підготовленості вста-
новлено за показниками бігу 30 м, стрибка у довжину, 
потрійного стрибка з місця, метання гандбольного м՚яча, 
ведення м՚яча 30 м, торкання чотирьох кутів воріт 20 разів, 
що потребує подальшого підбору засобів для вдоскона-

лення швидкісних, швидкісно-силових та координаційних 
здібностей.

Аналіз варіабельності серцевого ритму засвідчив від-
сутність балансу між симпатичним та парасимпатичним 
відділом вегетативної нервової системи з превалюванням 
активності симпатичного відділу в стані спокою. Початко-
ве обстеження гандболісток встановило наявність симпа-
тикотонії та підвищеної централізації управління ритмом, 
про що свідчили високі цифри симпатовагального індексу 
і стрес-індексу, амплітуди моди, показника активності ре-
гуляторних систем з одночасним зниженням потужності 
нейрогуморальної регуляції та внеску високочастотного 
компонента спектру в загальну модуляцію серцевого рит-
му.

Результати дослідження також підкреслили значення 
персоналізованого підходу в плануванні тренувального 
процесу, з урахуванням специфіки гандболу та індиві-
дуальних фізіологічних характеристик гравців, що доз-
волить оптимізувати процес підготовки, забезпечивши 
більш ефективне вдосконалення спортивної майстерності 
спортсменок на шляху до досягнення високих спортивних 
результатів. Збалансований підхід до тренувань та віднов-
лення є ключовим для підтримання оптимального функці-
онального стану спортсменок і досягнення найкращих ре-
зультатів у спорті. Таким чином, здійснений аналіз надав 
комплексне уявлення про стан фізичної підготовленості 
гандболісток ГК «Галичанка» та вказав на напрями для по-
дальшого вдосконалення їх тренувального процесу.

Перспективи подальших досліджень відкривають 
нові горизонти для розширення розуміння взаємозв’язків 
між фізичним навантаженням і фізіологічною відповід-
дю організму гандболісток. Особливий інтерес становить 
розробка інтегрованих методик, які сприяли б більш точ-
ному моніторингу та оптимізації тренувальних процесів, 
з урахуванням їх індивідуальних особливостей. Важливо 
зосередитись на розробці комплексних підходів до віднов-
лення, включаючи психоемоційне розвантаження, а також 
застосування фізіотерапевтичних і реабілітаційних проце-
дур. Додатково, можливість використання біомаркерів для 
раннього виявлення симптомів перетренованості та інших 
небажаних станів організму відкриває широкі можливості 
для профілактики травм та оптимізації тренувального про-
цесу.
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Інноваційний підхід до підвищення фізичної та 
функціональної підготовленості кваліфікованих 
волейболістів 

Тищенко В. О., Шніц Г. А., Борщ В. В.

Запорізький національний університет

Анотація 
Дослідження присвячене вивченню ефективності застосування тренувань з обмеженням кровотоку (BFR) з метою покращення 
фізичних і функціональних показників кваліфікованих волейболістів.

Мета. Визначити ефективність застосування тренувань з обмеженням кровотоку на фізичні та функціональні показники кваліфікованих 
волейболістів. Об’єкт дослідження – фізична та функціональна підготовленість кваліфікованих волейболістів. Предмет дослідження – 
вплив тренувань з обмеженням кровотоку як засобу підвищення фізичних і  функціональних показників кваліфікованих волейболістів.

Матеріал і методи. Для досягнення поставленої мети використовувались методи дослідження: аналіз і узагальнення науково-
методичних джерел за темою дослідження, педагогічні спостереження, педагогічний експеримент, педагогічне тестування (тест на 
вибухову силу (вертикальний стрибок); тест на силу м'язів верхньої частини тіла (згинання-розгинання рук в упорі лежачі); тест на 
швидкісно-силову витривалість (планка); тест на швидкість реакції (стрибки з перенесенням ваги); тест на аеробну витривалість 
(біп-тест); тест на гнучкість (нахил вперед з положення сидячи), методи математичної статистики. У дослідженні взяли участь 22 
хлопці, які були розподілені на дві групи (контрольну та експериментальну). Контрольна група займалася за звичайною програмою, 
а експериментальна – за розробленою нами програмою з застосуванням вправи з обмеженням кровотоку для вдосконалення фізичної 
підготовленості кваліфікованих волейболістів. Програма розрахована на 8 тижнів із поступовим збільшенням навантажень. 

Результати. Результати дослідження свідчать про значний позитивний вплив програми з обмеженням кровотоку на фізичні показники 
волейболістів в експериментальній групі. Учасники цієї групи продемонстрували суттєве покращення за низкою ключових параметрів 
порівняно з контрольною групою, яка тренувалася за стандартною програмою. Зокрема, приріст вибухової сили, що вимірювався 
показником висоти вертикального стрибка, в експериментальній групі становив приблизно 23.5%, тоді як у контрольній — лише 
2.8%, що вказало на високий рівень активації швидких м’язових волокон у гіпоксичних умовах, створених вправами з обмеженням 
кровотоку. Покращення також відзначалося у показниках силової витривалості м’язів верхньої частини тіла: кількість згинань в 
експериментальній групі зросла на 47.4%, у той час як у контрольній — лише на 10%. Такий результат пов’язаний із підвищенням 
синтезу білка та активацією анаболічних процесів, що відбуваються під час BFR-тренувань. Аналогічно, час утримання планки, який 
відображає витривалість корпусу, зріс у експериментальній групі на 63.8% проти 8.3% у контрольній, що підтверджує підвищену 
здатність м’язів до тривалого навантаження. Аеробна витривалість, визначена через біп-тест, зросла на 50% у експериментальній 
групі та на 16.7% у контрольній, що є свідченням адаптації серцево-судинної системи до більш інтенсивних умов при відносно 
низькому рівні зовнішнього навантаження. Крім того, значне покращення було відзначене у показниках гнучкості, де приріст в 
експериментальній групі становив 75% проти 20% у контрольній, що пояснюється підвищенням еластичності м’язових і зв’язкових 
структур під впливом метаболічного стресу. 

Висновки. Програма BFR-тренувань продемонструвала свою ефективність та безпечність, зменшуючи ризики травмувань за рахунок 
зниженого рівня інтенсивності навантажень і підвищуючи адаптаційні можливості спортсменів. Результати дослідження свідчать 
про доцільність використання BFR-тренувань для вдосконалення підготовки волейболістів і є перспективними для застосування у 
спортивній практиці. Методика тренувань з обмеженням кровотоку рекомендована для використання у спортивній практиці, зокрема 
для волейболістів та спортсменів інших ігрових видів спорту. Завдяки помірним навантаженням та високій ефективності вона 
підходить для спортсменів різного рівня кваліфікації та сприяє всебічному розвитку фізичних якостей.

Ключові слова: волейбол; тренування з обмеженням кровотоку; вибухова сила; силова витривалість; аеробна витривалість; 
низькоінтенсивні навантаження; травмобезпека.

Abstract 
Innovative Approach to Enhancing Physical and Functional Fitness in Volleyball Players
V. Tyshchenko, H. Shnits, V. Borsh
This study investigates the effectiveness of blood flow restriction (BFR) training in improving the physical and functional performance of 
skilled volleyball players.
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Purpose. The purpose of the research is to determine the effectiveness of BFR training on the physical performance of qualified volleyball 
players. The object of the study is the physical and functional fitness of qualified volleyball players, while the subject is the impact of BFR 
training as a method for enhancing the physical and functional metrics of these athletes.

Material and Methods. Methods employed to achieve the research goal included: analysis and synthesis of scientific-methodological sources, 
pedagogical observation, experimental design, pedagogical testing (testing explosive power with vertical jump; upper body muscle strength 
with push-ups; speed-strength endurance with plank test; reaction speed with weight-transfer jumps; aerobic endurance with beep test; and 
flexibility with a sit-and-reach test), and methods of mathematical statistics. Organization of the Study. The research involved 22 young male 
athletes, divided into two groups (control and experimental). The control group followed a standard training program, while the experimental 
group participated in a custom BFR-enhanced training program designed to improve the physical fitness of qualified volleyball players. This 
program was structured over an 8-week period with a gradual increase in load. 

Results. The findings indicate a significant positive effect of the BFR program on the physical metrics of the volleyball players in the experi-
mental group. Participants in this group demonstrated substantial improvements in several key parameters compared to the control group, 
which trained according to the standard program. Specifically, an increase in explosive power, measured by vertical jump height, reached ap-
proximately 23.5% in the experimental group, compared to only 2.8% in the control group, suggesting a high level of activation of fast-twitch 
muscle fibers under the hypoxic conditions created by BFR exercises. Improvements were also observed in upper body muscle endurance, with 
the number of push-ups in the experimental group increasing by 47.4%, compared to 10% in the control group. This result is linked to enhanced 
protein synthesis and activation of anabolic processes induced by BFR training. Similarly, plank duration, reflecting core endurance, increased 
by 63.8% in the experimental group versus 8.3% in the control group, confirming enhanced muscle endurance. Aerobic endurance, measured 
by the beep test, increased by 50% in the experimental group and by 16.7% in the control, indicating cardiovascular system adaptation to more 
intense conditions at a relatively low external load. Additionally, there was a significant improvement in flexibility metrics, with an increase of 
75% in the experimental group compared to 20% in the control group, attributed to the increased elasticity of muscle and connective structures 
under metabolic stress. 

Conclusions. The BFR training program demonstrated its effectiveness and safety, reducing injury risk due to lower load intensity while en-
hancing the athletes' adaptive capacities. The results suggest that BFR training is suitable for enhancing volleyball players’ performance and 
holds promise for broader application in sports practice. BFR training is recommended for sports practice, especially for volleyball players and 
athletes in other team sports. With moderate loads and high efficiency, it is suitable for athletes of various skill levels and supports the compre-
hensive development of physical qualities.

Keywords: volleyball; blood flow restriction training; explosive strength; muscular endurance; aerobic endurance; adaptation; low-intensity 
load; injury prevention.

Вступ
Тренування з обмеженням кровотоку (BFR) є передо-

вою методикою, яка зарекомендувала себе як ефективний 
засіб для підвищення фізичної підготовленості в різних 
спортивних дисциплінах. Принцип BFR-тренувань поля-
гає у тимчасовому обмеженні венозного відтоку з працю-
ючих м’язів за допомогою манжет або спеціальних пов’я-
зок, що накладаються на кінцівки, що створює локальну 
гіпоксію (нестачу кисню) у м’язових тканинах, що значно 
підсилює метаболічний стрес. Під час таких тренувань ар-
теріальний приплив зберігається, що дозволяє постачати 
кисень до м’язів, але при цьому утруднюється відтік ве-
нозної крові, що призводить до накопичення метаболітів, 
зокрема лактату (Wortman et al., 2021).

BFR-тренування активують анаеробний гліколіз, що 
сприяє підвищенню рівня лактату, який, у свою чергу, є 
потужним стимулом для вироблення анаболічних гормо-
нів, таких як гормон росту та інсуліноподібний фактор 
росту, які підсилюють процеси білкового синтезу в м’язах, 
що сприяє їх росту і зміцненню навіть при використанні 
низькоінтенсивних навантажень, які зазвичай не виклика-
ють таких адаптацій. Отже, тренування з обмеженням кро-
вотоку дають змогу розвивати м’язову силу та об’єм без 
необхідності використання важкої ваги, що є особливо ко-
рисним для спортсменів, які можуть бути схильні до травм 
або які знаходяться на етапі відновлення після травм.

Одним із важливих фізіологічних ефектів BFR є акти-
вація швидких м’язових волокон типу II, які відповідають 

за вибухову силу та швидкість, особливо потрібні у видах 
спорту, де важливі швидкісно-силові якості, як, наприклад, 
у волейболі, гандболі або легкій атлетиці. У традиційних 
тренуваннях такі волокна активуються при високих наван-
таженнях, проте під час BFR-тренувань вони включаються 
у роботу навіть при використанні легких ваг, що дозволяє 
спортсменам розвивати вибухову силу та швидкість рухів, 
знижуючи при цьому навантаження на суглоби та інші 
елементи опорно-рухового апарату, що особливо важливо 
для молодих атлетів (Hassan, 2024).

BFR-тренування також впливають на витривалість і 
здатність м’язів протистояти втомі. В умовах локальної гі-
поксії м’язи адаптуються до ефективнішого використання 
кисню, що позитивно впливає на серцево-судинну систе-
му та загальну аеробну витривалість (Bagheri et al., 2018). 
Така адаптація корисна для спортсменів, які займаються 
видами спорту з високими вимогами до витривалості, 
оскільки дозволяє зберігати енергію та підтримувати висо-
кий рівень активності протягом тривалих змагань (Oliinyk 
et al., 2021). Дослідження показують, що BFR-тренування 
можуть суттєво підвищити аеробну ефективність при від-
носно коротких тренувальних сесіях.

Окрім цього, BFR-тренування покращують нейром’я-
зову координацію та швидкість реакції. Локальна гіпоксія 
та метаболічний стрес активують нервові імпульси та по-
кращують взаємодію між нервовою і м’язовою системами, 
що призводить до розвитку координації та здатності швид-
ко реагувати на зміну положення тіла або умов гри. Цей 
аспект є особливо цінним у командних видах спорту, де 
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важлива швидка зміна напрямку руху та координація під 
час виконання ігрових дій. BFR-тренування забезпечують 
покращення цих показників без надмірного навантаження 
на нервову систему та суглоби.

У роботах провідних фахівців (Rolnick & Kamis, 2023; 
Lorenz et al., 2021) відзначається, що BFR-тренування доз-
воляють досягти значних покращень у м’язовій силі та 
витривалості за коротший проміжок часу, що особливо ко-
рисно для спортсменів, які займаються волейболом, адже 
специфіка цього виду спорту вимагає розвитку вибухової 
сили для стрибків і швидкої зміни напрямку руху. Літера-
турні джерела підтверджують, що використання низькоін-
тенсивних вправ у BFR зменшує ризик травмування.

Аналіз досліджень показує, що обмеження кровотоку 
змінює метаболічне середовище працюючих м’язів, спри-
чиняючи підвищене накопичення лактату, що стимулює 
метаболічний стрес і запускає механізми м’язового росту 
через активацію факторів росту та запалення (Lowery et 
al., 2014; Brandão et al., 2023). Означені процеси сприяють 
посиленню синтезу білка у м’язах і стимулюють гіпер-
трофію навіть при невеликому навантаженні. Інші автори 
(Tyshchenko et al., 2022) вказують на підвищення рівня 
анаболічних гормонів, що підвищує загальну адаптацію 
організму до фізичних навантажень.

Літературні джерела свідчать, що специфічні трену-
вання з обмеженням кровотоку можуть бути ефективними 
для розвитку вибухової сили, швидкості та витривалості 
у волейболістів. Завдяки методиці BFR можливе покра-
щення силових показників нижньої частини тіла, що є 
критично важливим для успішного виконання стрибкових 
елементів та блокувань. Дослідники також зазначають, що 
BFR-тренування можуть поліпшити координацію рухів і 
підвищити рівень витривалості, що є важливим фактором 
для збереження високого рівня фізичної підготовленості у 
грі (Yang et al., 2024; Bielitzki et al., 2024). 

Таким чином, аналіз літературних джерел підтверджує, 
що тренування з обмеженням кровотоку є ефективним за-
собом підвищення фізичної підготовленості, особливо в 
умовах низькоінтенсивних навантажень. Методика має ве-
ликий потенціал для застосування у секційних заняттях з 
волейболу, оскільки забезпечує необхідний рівень силового 
навантаження при зниженому ризику травмування.

Мета дослідження – визначити ефективність засто-
сування тренувань з обмеженням кровотоку на фізичні та 
функціональні показники кваліфікованих волейболістів.

Матеріал і методи 
Для реалізації мети і завдань дослідження використо-

вувався комплекс методів: теоретичного аналізу, синтезу 
та узагальнення; педагогічного експерименту; педагогіч-
ного тестування; математико-статистичної обробки даних.

З метою оцінки вибухової сили використовувалися: 
стрибок з місця вгору, згинання та розгинання рук в упорі 
лежачи (сила м’язів верхнього плечового поясу), «план-
ка» – стійка в упорі лежачи (швидкісно-силова витрива-
лість), стрибки з перенесенням ваги (швидкість реакції) 
(McGuigan, 2020), біп-тест – Beep-test – Yo-Yo test (аеробна 
витривалість) (Leger et al., 1988; Tyshchenkо, 2015; Latino 
et al., 2024), нахил вперед з положення сидячи (гнучкість). 

Програма тренувань експериментальної групи, включала 
вправи з обмеженням кровотоку, яка була спрямована на 
розвиток основних фізичних якостей, необхідних для ква-
ліфікованих волейболістів: вибухова сила, витривалість, 
координація та гнучкість (табл. 1). 

У педагогічному експерименті взяли участь 24 квалі-
фікованих волейболіста, які були розподілені на дві групи 
контрольну (n=12) та експериментальну (n=12). Контроль-
на група займалася за програмою ДЮСШ, а експеримен-
тальна – за розробленою нами програмою із застосуван-
ням вправ з обмеженням кровотоку, спрямованою на вдо-
сконалення фізичної та функціональної підготовленості 
кваліфікованих волейболістів. 

Експериментальна програма розрахована на 8 тижнів 
із поступовим збільшенням навантажень:

1. Частота тренувань із використанням вправ з обме-
женням кровотоку – 3 рази на тиждень (наприклад, поне-
ділок, середа, п’ятниця).

2. Інтенсивність – використання обмеження кровото-
ку (BFR) з навантаженням близько 20-30% від максималь-
ної ваги у вправі.

3. Тривалість BFR-сесій – не більше 15-20 хвилин на 
BFR вправу для безпеки.

4. Обладнання – манжети або еластичні стрічки для 
обмеження кровотоку (накладаються на верхню частину 
стегон або рук залежно від вправи).

5. Розминка і заминка – 10-15 хвилин розминки перед 
початком тренування (біг, легкі вправи на гнучкість) та за-
минка (розтяжка) після тренування.

BFR для нижніх і верхніх кінцівок: під час присідань 
і випадів обмеження кровотоку накладається на верх-
ню частину стегон; під час згинання і розгинання рук в 
упорі лежачи обмеження накладається на плечову части-
ну рук.  Вправи, спрямовані на розвиток гнучкості і під 
час заминка проводилися по завершенню основних вправ. 
Використовувалися вправи на розтягування м’язів стегон, 
плечей і корпусу. Під час проходження експериментальної 
програми інтенсивність вправ поступово збільшувалася, 
що забезпечило адаптацію до BFR-тренувань, розвиток 
основних фізичних якостей і досягнення стабільного про-
гресу у фізичній підготовці волейболістів.

Наукове обґрунтування цієї програми базується на 
використанні механізмів метаболічного стресу, анаероб-
ної адаптації та гіпертрофії м’язів, які активуються під 
час BFR-тренувань. Метод тренування забезпечує роз-
виток сили, витривалості, вибухової сили та координації 
без значного ризику для опорно-рухової системи, що ро-
бить його особливо ефективним і безпечним для молодих 
спортсменів, які займаються волейболом.

Результати дослідження 
та їх обговорення

Значення t-критерія для кожного показника дозво-
лило визначити, чи існують значні початкові відмінності 
між контрольними та експериментальними групами (табл. 
2). Низькі значення t-критерія вказали на те, що вихідні 
відмінності між групами були несуттєвими, а це, у свою 
чергу, мінімізує потенційний вплив інших чинників на ре-
зультати дослідження. 
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Таблиця 1. Програма тренувань, яка включає вправи з обмеженням кровотоку

Вправа Підходи Повторення
Відпочинок 

між 
підходами

Обмеження 
кровотоку Організаційно-методичні вказівки

Адаптація до BFR-тренувань, розвиток витривалості та основної сили  (тижні 1-2)

Присідання з BFR 3 15 30-45 секунд Верхня ча-
стина стегон Виконуються з вистрибуванням вгору 

Згинання-розгинан-
ня рук в упорі 
лежачи з BFR

3 15 30-45 секунд Верхня ча-
стина рук

Стрічки накладаються на верхню частину рук. 
Варіація: виконання на нестійкій поверхні для 
активації стабілізаторів.

Планка 3 30 секунд 30 секунд Без BFR Варіація: динамічна планка з утриманням 20 секунд 
кожної сторони.

Стрибки на місці 
(пліометричні) 3 20 45 секунд Без BFR Пліометричні стрибки з акцентом на максимальну 

висоту.

Розтяжка на 
гнучкість 2

30 секунд 
кожна 

позиція
— Без BFR

Статична розтяжка основних груп м’язів: підколін-
ні сухожилля, квадрицепс, аддуктори, спина, плечі. 
Утримання позиції протягом 30 секунд, без ривків, 
з рівним диханням

Підвищення інтенсивності BFR, розвиток вибухової сили та швидкісної витривалості  (тижні 3-4)

Присідання з BFR 4 12 30 секунд Верхня ча-
стина стегон Виконуються з вистрибуванням вгору 

Згинання-розгинан-
ня рук в упорі 
лежачи з BFR

4 12 30 секунд Верхня ча-
стина рук Класичні згинання-розгинання рук в упорі лежачи

Випади з BFR 3 15 30 секунд Верхня ча-
стина стегон

Динамічні випади вперед із зміною ніг під час 
стрибка. 

Стрибки  з боку в бік 3 20 30 секунд Без BFR Перестрибування через уявну лінію або перешкоду 
з мінімальним часом контакту з землею. 

Планка  (із підняттям 
ніг) 3 30 секунд 30 секунд Без BFR

Динамічна планка з почерговим підняттям однієї 
ноги вгору. Утримувати планку 20-30 секунд з кож-
ною ногою

Збільшення кількості повторень для розвитку витривалості, додавання пліометричних вправ для вибухової сили  (тижні 5-6)

Присідання з BFR 4 15 20 секунд Верхня ча-
стина стегон Виконуються з вистрибуванням вгору.

Згинання-розгинан-
ня рук в упорі 
лежачи з підйомом 
рук  з BFR

4 15 20 секунд Верхня ча-
стина рук

Класичні згинання-розгинання рук в упорі лежачи 
з обмеженням кровотоку, стрічки накладаються на 
верхню частину рук. Після кожного віджимання ви-
конується почерговий підйом однієї руки вперед

Стрибки у глибину 3 15 45 секунд Без BFR
Виконуються з тумби висотою 40-60 см. Після 
стрибка вниз виконується вибуховий вистрибок 
вгору.

Бічні випади з BFR 3 12 30 секунд Верхня ча-
стина стегон

Динамічні бічні випади зі стрічками для обмеження 
кровотоку на верхній частині стегон. Виконуються з 
акцентом на зміцнення м’язів ніг, сідниць та розвит-
ку стабільності в колінному суглобі.

Бічна планка 
(по 20 секунд кожна 
сторона)

3 20 секунд 20 секунд Без BFR
Тримати бічну планку протягом 20 секунд на кожній 
стороні, забезпечуючи рівновагу і правильне поло-
ження тулубу.

Максимальна інтенсивність, акцент на швидкість і координацію (тижні 7-8)

Присідання 
зі стрибком з BFR 4 10 20 секунд Верхня ча-

стина стегон

Присідання зі стрічками для обмеження кровотоку 
на верхній частині стегон. На виході з присідання 
виконується вибуховий стрибок вгору.

Згинання-розгинан-
ня рук в упорі 
лежачи на нестійкій 
поверхні з BFR

4 10 20 секунд Верхня ча-
стина рук

Класичні згинання-розгинання рук в упорі лежачи.
Виконуються на нестійкій поверхні (босу, м’ячі або 
платформах),

Стрибки через 
бар’єри 3 20 30 секунд Без BFR

Перестрибування через бар’єри висотою 30-50 см. 
Виконуються поспіль з акцентом на мінімізацію 
часу контакту з землею.

Пліометричні випади 3 15 30 секунд Без BFR Динамічні випади вперед із зміною ніг під час 
стрибка.

Почергові стрибки 3 15 30 секунд Без BFR Почергові стрибки на правій і лівій нозі.
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Така однорідність дозволила припустити, що всі змі-
ни в показниках фізичної підготовленості, які можуть спо-
стерігатися після завершення програми з обмеженням кро-
вотоку, можна буде обґрунтувати та пов’язати саме з впли-
вом програми, а не з початковою перевагою чи недоліками 
однієї з груп. Початкові результати засвідчили несуттєві 
відмінності між групами, що дозволило науково обґрунту-
вати використання обраної вибірки для оцінки впливу про-
грами з обмеженням кровотоку на фізичну підготовленість 
волейболістів. Подальші вимірювання змін цих показників 
у контрольній та експериментальній групах після завер-
шення програми дозволило точно оцінити ефективність 
тренувань з обмеженням кровотоку у підвищенні фізичної 
готовності спортсменів до специфічних навантажень во-
лейболу.

Для підвищення рівня фізичної та функціональної 
підготовленості волейболістів нами впроваджено в про-
цес підготовки програму тренувань, що включала вправи 
з обмеженням кровотоку, яка спрямована на розвиток м’я-
зової сили та витривалості, стимулювала анаеробні та ме-
таболічні процеси без необхідності використання великих 
навантажень. Виконання вправ з обмеженням кровотоку 
дозволило активувати швидкі м’язові волокна, що сприяє 
більшому збільшенню м’язової маси та сили навіть при 
помірних навантаженнях. В умовах зниженої доставки 
кисню організм компенсував енергетичні потреби за раху-
нок анаеробного гліколізу, що було стимулом для залучен-
ня швидких волокон і посилення їх гіпертрофії, активізу-
вало підвищення вибухової сили (вертикальний стрибок, 
стрибки з боку в бік) (табл. 3).

Нами засвідчено збільшення м’язової витривалості 
(результати у вправі «планка» та згинання-розгинання 
рук) за рахунок того, що метаболічний стрес стимулював 
вивільнення анаболічних гормонів (таких як гормон росту 
і IGF-1), які є критичними для відновлення та росту м’я-

зової тканини. Крім того, обмеження кровотоку під час 
фізичних вправ підвищило рівень метаболічного стресу 
через нагромадження молочної кислоти, водневих іонів та 
інших метаболітів.

Часткове обмеження кровотоку створило умови для 
адаптації центральної нервової системи, оскільки організм 
волейболістів прагнув компенсувати втрату ефективності 
м’язової роботи, що підвищило здатність м’язів до швид-
кого скорочення, зменшило час реакції та сприяло ефек-
тивності рухів (у біп-тесті та стрибках з боку в бік).

Хоча під час вправ з обмеженням кровотоку перева-
жає анаеробний метаболізм, після тренування відбувається 
підвищення ефективності кисневого обміну. В умовах від-
новлення серцево-судинна система адаптувалася, покра-
щуючи здатність транспортувати кисень, що підвищило 
показники аеробної продуктивності (у біп-тесті). Механіч-
ні та метаболічні подразники, створені під час обмеження 
кровотоку, активували механорецептори, які через нерво-
ву систему вплинули на гіпоталамо-гіпофізарно-наднир-
никову вісь, що стимулювало виділення гормонів, таких 
як адреналін і норадреналін, які забезпечило підвищення 
сили та витривалості.

Відносний приріст показників фізичної підготовлено-
сті волейболістів експериментальної та контрольної гру-
пи в кінці дослідження показав значні відмінності. Отже, 
експериментальна група показала покращення вибухової 
сили, що проявлялося у збільшенні висоти стрибка (табл. 
4). Під впливом обмеження кровотоку м’язи працювали у 
гіпоксичних умовах, що стимулювало розвиток швидких 
м’язових волокон і підвищило їхню здатність до вибухової 
роботи. 

Значний приріст у кількості згинань в експеримен-
тальній групі пояснювався збільшенням синтезу білка і 
активацією анаболічних гормонів під час BFR-тренувань. 
Контрольна група не показала значних змін, що засвідчило 

Таблиця 2. Результати показників фізичної та функціональної підготовленості волейболістів  обох груп на вихідному 
етапі дослідження

Показник фізичної підготовленості
Контрольна група 

(n=12)
Експериментальна 

група (n=12) tрозр
m m

Стрибок з місця вгору (см) 35 0,65 34 0,6 1,13
Згинання-розгинання  рук в упорі лежачи (кількість) 20 0,70 19 0,63 1,06
Планка (с) 60 1,10 58 1,20 1,23
Стрибки з боку в бік (кількість за 30 с) 25 0,75 26 0,75 0,94
Біп-тест (рівень) 6 0,15 6 0,10 0,00
Нахил вперед (см) 5 0,50 4 0,55 1,35

Таблиця 3. Результати показників фізичної та функціональної підготовленості волейболістів експериментальної і кон-
трольної груп протягом дослідження

Показник фізичної підготовленості
Контрольна група 

(n=12)
Експериментальна 

група (n=12) tрозр
m m

Стрибок з місця вгору (см) 36 0,70 42 0,70 6,06
Згинання-розгинання  рук в упорі лежачи (кількість) 22 0,50 28 0,60 7,68
Планка (с) 65 2,10 95 2,40 9,41
Стрибки з боку в бік (кількість за 30 с) 26 0,75 32 0,75 5,66
Біп-тест (рівень) 7 0,15 9 0,20 8,00
Нахил вперед (см) 6 0,25 7 0,25 2,83
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недостатній рівень навантаження для стимуляції значного 
росту м’язової маси. Збільшення часу утримання планки у 
волейболістів експериментальної групи вказало на значне 
зміцнення м’язів корпусу. Тренування з обмеженням кро-
вотоку підсилило метаболічний стрес, що сприяло адап-
тації м’язів до тривалого навантаження і підвищило їхню 
витривалість. Покращення показників у тесті «Стрибки 
з боку в бік» (швидкість реакції) показало підвищення 
швидкості реакції та покращення координації рухів в екс-
периментальній групі. Результат адаптації нервово-м’я-
зової системи до умов гіпоксії, що виник під час обме-
ження кровотоку, і підвищення нейронної активності, яка 
покращила координацію. Значне підвищення результатів 
біп-тесту в експериментальній групі зазначило підвищен-
ня аеробної витривалості. Хоча тренування з обмеженням 
кровотоку переважно активували анаеробні процеси, вони 
також стимулювали й серцево-судинну систему, що вдо-
сконалювало показники аеробної витривалості. Зростання 
даних гнучкості в експериментальній групі було пов’язане 
з підвищенням еластичності м’язів і зв’язок, завдяки мета-
болічному стресу та підвищенню температури м’язів під 
час BFR-тренувань.

Прикінцеві дані експериментальної групи значно пе-
ревищували показники контрольної групи за всіма пара-
метрами, що підтверджується високими значеннями t-кри-
терія, які вказують на статистично значущі відмінності, 
що свідчило про ефективність програми тренувань з обме-
женням кровотоку у підвищенні рівня фізичної підготов-
леності  волейболістів, і підтвердило доцільність викори-
стання цієї методики для досягнення високих спортивних 
результатів.

Контрольна група, яка тренувалася за стандартною 
програмою, продемонструвала лише незначні покращен-
ня в більшості досліджуваних показників. Так, приріст 
за вертикальним стрибком склав приблизно 2,86%, тоді 
як в експериментальній групі — 23,53%, що вказало на 
значно ефективніший розвиток вибухової сили в експе-
риментальній групі. Контрольна група продемонструвала 
приріст у 10,00% за згинаннями, а експериментальна гру-
па – 47,37%, та підтвердило, що тренування з обмежен-

ням кровотоку краще сприяють зростанню сили м’язів 
верхньої частини тіла. Приріст витривалості м’язів тулу-
бу спортсменів контрольної групи у «планці» становив 
8,33%, у той час як в експериментальній групі – 63,79%, 
що свідчило про суттєве покращення статичної витрива-
лості під впливом BFR-тренувань. Відносний приріст по-
казника за стрибками з боку в бік у контрольній групі во-
лейболістів становив 4,00%, тоді як в експериментальній 
групі – 23,08%, що вказує на значно вищу ефективність 
програми з обмеженням кровотоку для розвитку швидкіс-
но-силової витривалості. Приріст показників аеробної ви-
тривалості за Біп-тестом в контрольній групі спортсменів 
становив 16,67%, тоді як в експериментальній – 50,00%, 
що підкреслило значний ефект BFR на покращення ви-
тривалості. Показник гнучкості за нахилом вперед у кон-
трольній групі гравців покращився на 20,00%, в експери-
ментальній групі – на 75,00%, що підтвердило вищу ефек-
тивність BFR-тренувань для розвитку еластичності м’язів. 
Результати дослідження свідчать про те, що впровадження 
програми BFR-тренувань значно підвищило фізичні по-
казники учасників експериментальної групи порівняно з 
контрольною. Експериментальна група продемонструвала 
покращення таких ключових параметрів, як м’язова сила, 
витривалість і вибухова потужність, що пов’язано з підви-
щенням рівня анаеробних адаптацій у м’язах під впливом 
локальної гіпоксії, створеної BFR.

 Крім того, BFR-тренування активували швидкі м’я-
зові волокна типу II, що забезпечило зростання вибухової 
сили без високих навантажень, характерних для тради-
ційних силових методик. Важливо, що волейболісти екс-
периментальної групи мали менший ризик травмування 
завдяки використанню низько інтенсивних навантажень, 
які забезпечували необхідні фізіологічні адаптації без пе-
ревантаження опорно-рухового апарату.

Таким чином, відносний приріст фізичної підготовки 
за всіма показниками є значно вищим в експериментальній 
групі, що підтверджує ефективність використання вправ 
з обмеженням кровотоку як інноваційної методики для 
оптимізації фізичної підготовки у волейболістів.

Таблиця 4. Динаміка показників фізичної та функціональної підготовленості волейболістів обох груп протягом 
дослідження 

Показник 
фізичної 

підготовленості

Контрольна група (n=12) Експериментальна група (n=12)

Початок 
дослідження

Кінець 
дослідження tрозр

Відносний 
приріст

Початок 
дослідження

Кінець 
дослідження tрозр

Відносний 
приріст

Стрибок з місця вгору (см) 35±0,65 36±0,7 1,05 ≈2.86% 34±0,6 42±0,7 8,68 ≈23.53%

Згинання-розгинання  
рук в упорі лежачи 
(кількість)

20±0,7 22±0,5 2,32 ≈10.00% 19±0,63 28±0,6 10,34 ≈47.37%

Планка (с) 60±1,1 65±2,1 2,11 ≈8.33% 58±1,2 95±2,4 13,79 ≈63.79%

Стрибки з боку в бік
(кількість за 30 с) 25±0,75 26±0,75 0,94 ≈4.00% 26±0,75 32±0,75 5,66 ≈23.08%

Біп-тест (рівень) 6±0,15 7±0,15 4,71 ≈16.67% 6±0,1 9±0,2 13,42 ≈50.00%

Нахил вперед (см) 5±0,5 6±0,25 1,79 ≈20.00% 4±0,55 7±0,25 4,97 ≈75.00%
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Висновки
Впровадження програми тренувань з обмеженням 

кровотоку показало суттєві відмінності у фізичних по-
казниках між експериментальною групою волейболістів, 
яка тренувалася за методикою BFR, та контрольною гру-
пою, яка використовувала стандартний підхід. В експе-
риментальній групі спортсменів спостерігалося значне 
покращення фізичних параметрів, таких як сила, вибухо-
ва потужність, витривалість і швидкість відновлення, що 
підтвердило ефективність BFR як інноваційного підходу 
до тренувань, що сприяє адаптації м’язової системи при 
мінімальному навантаженні на суглоби та зв’язки.

В експериментальній групі волейболістів було зафік-
совано середнє збільшення сили на 15-20% після завер-
шення педагогічного експерименту, тоді як у контрольній 
групі цей показник становив лише 5-8%. Методика BFR 
сприяла швидкому розвитку м’язових волокон, навіть при 
використанні легких ваг. Також спостерігалося покращен-
ня вибухової сили на 18-25% (наприклад, в показниках 
вертикального стрибка), що було пов’язано з активацією 
швидких м’язових волокон типу II. У контрольній групі 
спортсменів приріст вибухової сили був незначним (до 

10%), що свідчить про переваги BFR для розвитку швид-
кісно-силових якостей.

Програма BFR сприяла розвитку як аеробної, так і 
анаеробної витривалості, що дозволило спортсменам екс-
периментальної групи показати приріст у тестах на витри-
валість на рівні 15-20%. Контрольна група показала менш 
виражене покращення (до 10%), що демонструє ефектив-
ність BFR для підтримання тривалого навантаження без 
надмірної втоми.

Завдяки низько інтенсивним навантаженням, харак-
терним для BFR, експериментальна група показала знач-
но менший ризик травм порівняно з контрольною. Метод 
BFR не потребує високих ваг, що знижує тиск на суглоби, 
зв’язки та м’язи, тоді як стандартні тренування іноді спри-
чиняли перевантаження в контрольній групі.

Перспективи подальших досліджень полягають у 
вивченні адаптаційних процесів серцево-судинної систе-
ми та можливості інтеграції BFR-тренувань у комплексні 
програми підготовки спортсменів у різних ігрових видах 
спорту, з урахуванням специфіки навантажень та ризику 
травмування.
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Причини та наслідки невдалої психологічної адаптації 
як складової інтегральної підготовленості гравців 16-20 років 
до команд суперліги у баскетболі на етапі підготовки 
до вищих досягнень 

Мітова О. О.,  Боцуляк Д. М.

Придніпровська державна академія фізичної культури і спорту

Анотація 
Стаття присвячена аналізу проблемі невдалої психологічної адаптації, як складової інтегральної підготовленості, гравців 16-20 років 
до команд суперліги у баскетболі на етапі підготовки до вищих досягнень.

Мета. Проаналізувати причини та наслідки невдалої адаптації, як складової інтегральної підготовленості, гравців 16-20 років до 
команд суперліги у баскетболі на основі аналізу науково-методичної літератури.

Матеріал і методи. Аналіз спеціальної, науково-методичної літератури, узагальнення та систематизація даних. 

Результати. Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що одним із ключових питань вдосконалення системи багаторічної 
підготовки у баскетболі є реалізація сучасних підходів з різних галузей науки для підготовки якомога більшої кількості 
висококваліфікованих спортсменів.  Останніми роками науковцями зі спортивних ігор та психології було проведено низку досліджень 
на контингенті спортсменів, які перебували на достатньо проблемному у системі багаторічної підготовки етапі – етапі підготовки 
до вищих досягнень. На відміну від попередників наші дослідження полягають у пошуку сучасних чинників зниження інтегральної 
підготовленості баскетболістів на етапі підготовки до вищих досягнень з метою розробки і наукового обґрунтування, на цій основі, 
педагогічної технології інтегральної підготовки у командах суперліги, формуванню системи взаємопов’язаних тренувальних і 
позатренувальних засобів і методів інтегральної підготовки на основі індивідуального, особистісно-діяльнісного, диференційованого 
та синергетичного підходів. 

Висновки. В ході дослідження проаналізовано причини та наслідки невдалої або тривалої адаптації гравців 16-20 років до команд 
суперліги у баскетболі. Подальші дослідження полягають у проведенні анкетування молодих баскетболістів щодо визначення їх 
індивідуальних особливостей інтегральної підготовленості на етапі підготовки до вищих досягнень.

Ключові слова: баскетбол; інтегральна підготовленість; психологічна адаптація; етап підготовки до вищих досягнень; команди 
суперліги.

Abstract 
Causes and Consequences of Unsuccessful Psychological Adaptation as a Component of Integral Preparedness of 
16-20-Year-Old Basketball Players for Super League Teams at the Stage of Preparation for High Achievements
О. Mitova, D. Botsuliak
The article analyzes the problem of unsuccessful psychological adaptation as a component of integral preparedness of 16-20-year-old basketball 
players for Super League teams at the stage of preparation for high achievements.

Purpose. Purpose of the Study is to analyze the causes and consequences of unsuccessful adaptation as a component of integral preparedness 
of 16-20-year-old basketball players for Super League teams, based on a review of scientific and methodological literature.

Material and Methods. Analysis of specialized scientific and methodological literature, generalization and systematization of data. 

Results. An analysis of scientific and methodological literature highlights that one of the key issues in improving the long-term training system 
in basketball is the application of modern interdisciplinary approaches to prepare a greater number of highly qualified athletes. In recent years, 
researchers in sports games and psychology have conducted numerous researches on athletes at the problematic stage in the long-term training 
system – the stage of preparation for high achievements. Unlike previous studies, our research focuses on identifying contemporary factors 
contributing to decreased integral preparedness of basketball players at this stage to develop and scientifically substantiate a pedagogical tech-
nology for integral preparedness in Super League teams as well as to designing a system of interconnected training and non-training tools and 
methods based on individual, personal activity, differentiated, and synergistic approaches. 

Conclusions. The study analyzed the causes and consequences of unsuccessful or prolonged adaptation of 16-20-year-old basketball players 
to Super League teams. Further research involves conducting surveys of young basketball players to determine their individual characteristics 
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of integral preparedness at the stage of preparation for high achievements.

Keywords: basketball; integral preparedness; psychological adaptation; stage of preparation for high achievements; Super League teams.

Вступ
Аналіз науково-методичної літератури, дисертацій-

них робіт та наукових публікацій останнього десятиріччя 
свідчить про достатню наукову обґрунтованість різних 
складових системи підготовки спортсменів у командних 
спортивних іграх у тому числі і у баскетболі, зокрема 
на різних етапах багаторічної підготовки (Мітова, 2004; 
Sushko & Doroshenko, 2017; Олійник, 2021; Мітова, 2022b; 
Безмилов, 2023). Безпосередньо проблемами етапу підго-
товки до вищих досягнень у командних спортивних іграх 
були присвячені наукові праці, у яких представлено деякі 
аспекти сторін фізичної, техніко-тактичної, психологічної 
підготовленості (Mitova, 2013; Перцухов, 2013; Ніколаєн-
ко, 2014; Балан, 2024). 

У науковій праці (Чжан, 2024) узагальнено, що етап 
підготовки до вищих досягнень в спортивних іграх є тією 
проміжною ланкою яка повинна забезпечити плавний пе-
рехід гравців із системи дитячо-юнацького спорту у про-
фесійний баскетбол. В цей відповідальний період значно 
збільшуються тренувальні і змагальні навантаження, зро-
стають вимоги до рівня підготовленості гравців. Відомо, 
що в цьому віці продовжується активний розвиток люд-
ського організму, особливо це стосується юнаків. Можуть 
суттєвим чином змінюватися тотальні розміри тіла. Тра-
пляються випадки, коли у віці 16-18 років спортсмен зро-
став на 5-10 см, після чого потрібно було змінювати для 
нього ігрову спеціалізацію тощо. В цей період також йде 
активний розвиток психіки людини, покращуються основ-
ні психічні процеси та властивості, визначаються життєві 
орієнтири, йде активний період становлення особистості 
людини (Платонов, 2020). Під час підготовки спортсменів 
та їх відбору у команду на цьому етапі потрібно враховува-
ти ці перебудови. Вкрай важливо створити умови для того, 
щоб кожен спортсмен зміг продемонструвати свій природ-
ній потенціал. Звичайно, що це потребуватиме тривалого 
часу та умов для проведення такої підготовчої роботи.

Останніми роками науковцями зі спортивних ігор та 
психології було проведено низку досліджень на континген-
ті спортсменів, які перебували на достатньо проблемному 
у системі багаторічної підготовки етапі – етапі підготовки 
до вищих досягнень (Мітова & Шевяков, 2023; Zhigong et 
al., 2022). Проблему спеціалізованої роботи з молодими 
гравцями, які перебувають на етапі підготовки до вищих 
досягнень, при переході до команд вищого рівня з ме-
тою подовження їх професійної кар’єри та підвищенням 
мотивації до досягнення мети у спорті вищих досяґнень 
ще досліджено недостатньо (National Basketball Coaches 
Association NBA Coaches Playbook:Techniques, Tactics, And 
Teaching Points, 2009).

Фахівцями з баскетболу було науково обґрунтовано 
різні складові системи підготовки баскетболістів: Безми-
лов М. М. (2010) – відбір гравців у баскетбольні команди; 
Мітовою О. О. та Шинкарук О. А. (2022) – науково обґрун-

товано підхід до контролю підготовленості баскетболістів 
у процесі підготовки; Сушко Р., Дорошенко Е. (2019) – 
технологія підготовки збірних команд у спортивних іграх; 
Чжан Ці та Безмилов М. М. (2024) – критерії та чинники 
відбору баскетболістів різного ігрового амплуа; Bezmylov 
et al. (2022) – морфологічні характеристики баскетболіс-
тів, як критерії відбору у команди; Sushko R. et al. (2019) 
– психологічні критерії відбору, Сюй Лі (2024) – психофі-
зіологічний контроль у процесі підготовки баскетболістів 
та ін. 

Однак, враховуючи сучасні тенденції баскетболу (Мі-
това, 2022а), проблему спеціалізованої роботи з молодими 
гравцями, які перебувають на етапі підготовки до вищих 
досягнень, при переході до команд вищого рівня з метою 
подовження їх професійної кар’єри та підвищенням мо-
тивації до досягнення мети у спорті вищих досяґнень ще 
досліджено недостатньо.

У зв’язку з цим, дана проблема є актуальною для су-
часного баскетболу.

Мета дослідження – проаналізувати причини та на-
слідки невдалої адаптації, як складової інтегральної підго-
товленості, гравців 16-20 років до команд суперліги у бас-
кетболі на основі аналізу науково-методичної літератури.

Матеріал і методи 
В ході дослідження було використано такі методи до-

слідження: аналіз спеціальної, науково-методичної літера-
тури, узагальнення та систематизація даних. 

Аналіз та узагальнення літературних джерел, інфор-
мації, розміщеної в мережі Інтернет, дозволив отримати 
загальне уявлення про ступінь розробленості досліджу-
ваної проблеми, визначити проблемне поле дослідження, 
виявити особливості етапу підготовки до вищих досягнень 
у багаторічній системі підготовки баскетболістів, причини 
та наслідки невдалої психологічної адаптації, як складо-
вої інтегральної підготовленості гравців 16-20 років до ко-
манд суперліги у баскетболі. 

Результати дослідження 
та їх обговорення

Однією із найважливіших умов для формування висо-
кокласного спортсмена в ігрових командних видах спорту 
є регулярна якісна ігрова практика. Відсутність постій-
ної змагальної діяльності, особливо для молодого гравця, 
може стати визначальним чинником суттєвого погіршення 
результатів та навіть призвести до передчасного завер-
шення професійної спортивної кар’єри (Чжан & Безмилов, 
2024). 

Нами було проаналізовано команди, у яких саме ви-
ступають молоді гравці 16-20 років на етапі підготовки до 
вищих досягнень (рис. 1). 

Встановлено, що молоді гравці 16-20 років висту-
пають за команди першої та вищої ліги й найкращі, та-
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лановиті та більш перспективні долучаються до команд 
суперліги, за умови, якщо в системі клубу є вся ієрархія 
команд. Якщо баскетболісти одночасно беруть участь у 
тренувальному та змагальному процесах за команди ви-
щої або першої ліги та команди суперліги, то тренуваль-
не навантаження подвоюється, що не завжди призводить 
до позитивних впливів на молодий організм, що постійно 
зростає та змінюється за своїми морфофункціональними 
особливостями, виникає стан перетренованості, що інколи 
має прихований вигляд й розглядається тренером, як недо-
статнє прагнення молодого баскетболіста до самовдоско-
налення. 

У змагальній діяльності спостерігаються значні кон-
трасти за ігровим часом на майданчику від 1-2 хвилин за 
команди суперліги до 35-40 хвилин – за команди студент-
ської, першої, вищої ліги або дубль команди майстрів. Та-
кож спортсмени повинні постійно адаптуватись до різних 
швидкостей техніко-тактичної діяльності, як у нападі, так 
і у захисті, що дуже часто призводить до збільшення поми-
лок, навіть таких простих, як втрата м’яча під час ловіння, 
заступ за лінію, пробіжка тощо.

Окрім того, виникають такі ситуації, коли спортсмени 
16-20 років не мають такої можливості одночасно висту-
пати за команди різного рівня і потрапляючи одразу до ко-
манди суперліги, велику частку ігрового часу перебувають 
на лаві запасних. Саме такі гравців, коли потрапляють до 
збірних юнацьких та молодіжних команд країни не можуть 
продемонструвати якісну гру на міжнародному рівні. 

У практиці баскетболу виникали такі випадки, коли 
найталановитіші гравці і у 17 років були залучені до на-
ціональних збірних країни – наприклад, вже чемпіон НБА 
2024 року у складі Бостон-Селтікс, Святослав Михайлюк 
був членом збірної України з баскетболу на Євробаскеті 
2013. На цьому ж чемпіонаті Європі чоловіча збірна досяг-
ла найкращого до сьогодні результату – 6 місце і вперше 
потрапила до фінальної частини Чемпіона світу 2014 року. 

 Низкою вчених аналізувався вік баскетболістів у 
провідних збірних командах світу та команд топових єв-
ропейських ліг. Так, у публікації (Борисової et al., 2024) 

відзначається, що у командах-чемпіонів Олімпійських ігор 
США як у чоловічій, так і у жіночій  представників вікової 
категорії від 18 до 25 років було по 1 гравцю. За останні 
чотири олімпійські турніри наявність баскетболістів чоло-
віків віком 18-25 років коливалась від 5 до 1, а у жінок – від 
4 до 0.  Це свідчить про те, що пріоритет надається більш 
досвідченим гравцям і про сучасну тенденцію щодо збіль-
шення вікових бар’єрів на етапах максимальної реалізації 
індивідуальних можливосте та збереження досягнень. Од-
нак, виступи таких баскетболістів як Віктора Вембаньяма, 
який у 20 років став срібним призер Олімпійських ігор 
2024 у складі збірної команди Франції; Лаурі Маркканена 
(Фінляндія) з 18 років – лідер збірної Фінляндії та гравець 
Юта Джаз); Луки Дончича (Словенія) у 17 років був чемпі-
оном Європи 2017 – це підтверджує той факт, що за умови 
наявності екстра таланту у гравців та вмілого його вико-
ристання тренерами навіть у 16–20 років можливо демон-
струвати високий рівень індивідуальної майстерності та 
досягати яскравих результатів на міжнародних змаганнях 
найвищого гатунку поряд із досвідченими гравцями у на-
ціональних збірних своїх країн та в професійній лізі НБА. 

У попередніх дослідженнях на основі аналізу нау-
ково-методичної літератури і практичного досвіду нами 
виявлено та охарактеризовано 12 основних чинників, 
що впливають на зниження інтегральної підготовленості 
баскетболістів на етапі підготовки до вищих досягнень 
(спортивний, професійний, змагальний, функціональний, 
побутовий, освітній, приватного життя, залежностей, ко-
мандний, тренерський, психологічний, соціальний або со-
ціометричний) (Мітова & Боцуляк, 2024). 

Однак, стрімкий розвиток баскетболу та більш погли-
блені дослідження даного питання можуть вплинути на 
виявлення ще й інших чинників. Наявність та співвідно-
шення прояву чинників у кар’єрі кожного молодого бас-
кетболіста, який знаходиться на етапі підготовки до вищих 
досягнень, може залежити від індивідуальних особливос-
тей спортсменів, їх тренерів та обставин кожної конкрет-
ної баскетбольної команди (Мітова & Боцуляк, 2024). 

Окрім того, нами визначено позитивні та негативні 

Рис. 1. Сучасна змагальна діяльність баскетболістів 16-20 років на етапі підготовки до вищих досягнень.
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наслідки невдалої адаптації гравців 16-20 років до команд 
більш високого рівня у баскетболі (табл. 1).

Ученими зі спортивної психології (Вейнберг & Гоулд, 
2001) узагальнено дослідження різних науковців у книзі 
«Психологія спорту». Фактори, пов’язані з «вигоранням» 
молодих спортсменів: перетренованість; дуже високі екс-
пектації; прагнення здобути перемоги за будь-яку ціну; 
тиск із боку батьків; одноманітність тривалих тренуваль-
них занять; втомні травми, обумовлені надмірним обсягом 
тренувальних занять; часті переїзди; суперечливі дії чи 
вчинки тренерів; любов з боку інших, яка визначається за-
лежно від перемоги чи поразки; перфекціонізм. 

Авторами зазначається, що молоді спортсмени, які 
«вигоріли» і пішли зі спорту, розглядали себе лише як 
спортсменів, але не, скажімо, студентів, учнів, музикантів 
тощо. Крім того, важливі рішення, що стосуються різних 
сторін життя, приймали за них батьки або тренери, а це, 
як відомо, призводить до зниження рівня мотивації. З ре-
зультатів досліджень можна дійти невтішного висновку, 
що «вигоряння» молодих спортсменів можна вважати як 
кінцевий результат тривалого стресу (Вейнберг & Гоулд, 
2001). 

Психологічний аналіз підкреслює критичну роль емо-
ційного благополуччя в командних видах спорту. Спортс-
мени, у яких переважає емоційне благополуччя, краще 
долають невизначеність, демонструють лідерські якості та 
досягають високої самооцінки. З іншого боку, дослідження 
показують, що вправи та фізична активність покращують 
психологічне благополуччя та зменшують психологічні 
проблеми. Спортсмени – це люди сміливі та рішучі, тому 
при вирішенні проблем у них вищий поріг толерантності, 
ніж у неспортивних людей. Вправи та фізична активність 
можуть зміцнити та розвинути психологічне благополуч-
чя як одну з конструкцій позитивної психології  шляхом 
посилення позитивних аспектів особистості та зменшен-
ня неадаптивної поведінки. Крім того, спортсмени вико-
ристовують вправи та фізичну активність як ефективний 
метод подолання хвилювань і тривоги, що, у свою чергу, 
може підвищити психологічне благополуччя. Отже, зміц-
нюючи психологічне благополуччя, вправи дозволяють 
спортсменам краще справлятися зі стресом і краще справ-
лятися з майбутніми викликами (Чернявська, 2024). 

Спортивна ініціація баскетболу використовувала 
вправи та ігри для покращення рухової продуктивності, 
забуваючи про найважливіші аспекти, такі як емоційний 
досвід і мотиваційна орієнтація гравців. Наукові дані P. 
Lavega та колег (2014) підтверджують, що індивідуальне 
навчання сприяє емоційному та мотиваційному благо-
получчю, яке переноситься на ігрову дію. Для сприяння 
цій індивідуалізації благополуччя необхідно враховувати 

характеристики рухових завдань, а також риси учасників. 
Дослідження базувалося на процедурі, що дозволяла рухо-
ву передачу у відповідність до специфіки баскетболу. Тоді 
як у психомоторній грі цінувалося відтворення рухових 
дій без втручання в стосунки, у грі співробітництва-про-
тистояння були навички синхронізації рухових взаємодій з 
учасниками однієї команди проти суперників, серед інших 
важливих дій баскетболу, щоб отримати перемогу. Отже, 
можна сказати, що для розуміння емоційної інтенсивності 
необхідно було вдатися до області рухових дій, отримуючи 
більшу емоційну інтенсивність в області баскетболу, який 
є спортом співпраці-протистояння. Відповідно до цього, 
досягнення рухової та емоційної освіти полягає в звернен-
ні до міжособистісної освіти, яка показує, що найбільша 
емоційна інтенсивність пов’язана з позитивними емоція-
ми під час перемоги та з негативні  емоції  при програ-
ші. Результати наведених досліджень показують кореляції 
між емоційним благополуччям і різними аспектами спор-
тивного успіху спортсменів у командних видах спорту. 
Тому звертаючись до емоційного благополуччя, тренери 
та спортивні психологи можуть розробити цілеспрямовані 
втручання для пом’якшення тривоги та стресу  перед зма-
ганнями, сприяти створенню позитивного середовища для 
досягнення максимальної продуктивності (Чернявська, 
2024).

Daniel Goleman (1996) зазначає роль емоцій та емо-
ційного інтелекту у спортивній діяльності та успішності 
людини у житті. Автором висувається така думка, що «са-
моконтроль, прагнення та наполегливість, а також уміння 
мотивувати свої дії – всьому цьому, дітей (спортсменів) 
можна навчити». Такі дослідження підкреслюють значу-
щість психологічного чинника впливу на інтегральну під-
готовленість і важливість наукового обґрунтування більш 
сучасних форм, засобів і методів формування мотивації до 
досягнення мети спортсменів, які спеціалізуються у ко-
мандних спортивних іграх, особливо при переході до ко-
манд більш високого рівня.

У науковій праці Чжан Ці (2024) зазначається, що 
через недосконалість системи підготовки найближчого 
резерву (17-20 років), саме в цей період часу втрачається 
велика кількість талановитих спортсменів. Після завер-
шення дитячо-юнацьких спортивних шкіл молоді гравці 
не можуть одразу ж пристосуватись до ритму професій-
ного баскетболу. Становлення молодих спортсменів на 
даному етапі може тривати від трьох до п’яти років ціле-
спрямованої спеціальної роботи, яка повинна забезпечити 
планомірну адаптацію молодих спортсменів до психоемо-
ційних та фізичних навантажень спорту вищих досягнень 
і отримання ними необхідного ігрового досвіду та ін. Ця 
проблема сьогодні є загальною для багатьох командних 

Таблиця 1. Наслідки невдалої адаптації гравців 16-20 років до команд суперліги у баскетболі
Негативні наслідки Позитивні наслідки

-	 повне закінчення спортивної кар’єри;
-	 емоційне та професійне вигоряння
-	 втрата впевненості у своїх силах;
-	 розчарування у спортивній сфері;
-	 депресія;
-	 самогубство

-	 реалізація себе у спортивній сфері у якості тренера, 
вченого, спортивного лікаря, спортивного психолога;

-	 продовження виступів за команди аматорської  або 
ветеранської ліги;

-	 перенесення набутих навичок у спорті в інші сфери 
діяльності
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видів спорту.
Психологічні фактори, які забезпечують ефективність 

змагальної діяльності баскетболістів високої кваліфікації 
було науково обґрунтовано у дисертаційній роботі Шуто-
вої С. Є. (2000). Не менш важливим є визначення соціоме-
тричних показників в системі оцінки психологічного клі-
мату команди. Такі дослідження були проведено науковця-
ми (Олійник & Дорошенко, 2021) на прикладі волейболу. 

У роботі Мітової О. О. (2004) було проведено порів-
няльний аналіз підготовленості молодих та досвідчених 
гравців у баскетбольних командах суперліги. Дослідження 
підтвердили, що під час тестування фізичної та технічної 
підготовленості баскетболістів команд суперліги, молоді 
баскетболісти вірогідно не поступаються більш досвідче-
ним гравцям, однак суттєві відмінності виявлено у техні-
ко-тактичних показниках змагальної діяльності та під час 
діагностики психічних станів та психофізіологічних по-
казників. Це свідчить про перевагу психологічного чинни-
ка, що впливає на зниження інтегральної підготовленості 
молодих баскетболістів, над іншими факторами. Автором 
було проведено низку досліджень з психологічного стану 
молодих гравців, особливості яких було враховано при 
розробці програми інтегральної підготовки, що складала-
ся зі спеціальної фізичної, техніко-тактичної підготовки 
та індивідуальної підготовки залежно від ігрового амплуа 
баскетболістів 17-19 років. 

Саме інтегральна підготовленість, як синергія прояву 
усіх видів підготовленості баскетболіста в необхідний для 
змагальної ситуації момент – є тим показником готовності 
до участі у тренувальному та змагальному процесі в топо-
вих командах країн та світу.

За визначенням (Платонов, 2020) – інтегральна підго-
товленість характеризується спроможністю до координації 
та реалізації в змагальній діяльності різних сторін підго-

товленості – технічної, фізичної, тактичної, психологічної 
та служить об’єднуючою, однією з найбільш важливих 
сторін підготовленості спортсмена до відповідальних зма-
гань. Кожна зі сторін підготовленості спортсмена певною 
мірою є наслідком впровадження вузькоспрямованих ме-
тодів та засобів. Це призводить до того, що окремі якості 
та можливості, які проявляються в локальних вправах, 
часто не можуть проявитися повною мірою в змагальних 
вправах. Тому однією з важливих проблем спортивного 
тренування є оптимальне сполучення в тренувальному 
процесі аналітичного та синтезуючого підходів. Перший з 
них передбачає цілеспрямовану роботу над вдосконален-
ням окремих якостей чи сторін підготовленості, а другий 
– забезпечення злагодженості комплексних  проявів усіх 
сторін підготовленості в змагальній діяльності (Платонов, 
2020).

Інтеграція технічної, тактичної і фізичної підготовки 
в тренуваннях молодих баскетболістів при підготовці у 
топ-команди представлено на рисунку 2.

Вищою формою інтегральної підготовки є змагання з 
баскетболу. Але призводити інтегральну підготовку лише 
до двосторонньої гри та змаганням не можна, до неї по-
винні входити:

1.	Цілеспрямований процес напрацювання зв’язків 
між факторами, які обумовлюють ефективність (результат, 
виграш) ігрових дій баскетболістів.

2.	Комплексний вплив цілісної ігрової діяльності, 
включаючи змагальну.

Завдання інтегральної підготовки:
1.	Здійснення зв’язків між видами підготовки – фі-

зичною та технічною; технічною та тактичною; психо-
логічною та теоретичною; психологічною та фізичною, 
техніко-тактичною; теоретичною та техніко-тактичною, 
фізичною.

Рис. 2. Інтеграція технічної, тактичної і фізичної підготовки в тренуваннях молодих баскетболістів при підготовці у 
топ-команди (Мітова, 2004; Мітова & Шевяков, 2023)
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2.	Досягнення стабільності ігрових навичок у склад-
них умовах змагань.

3.	Реалізація фізичної технічної тактичної, теоретич-
ної та морально-вольової підготовленості в єдності ігро-
вих дій.

Також формами інтегральної підготовки в баскетболі 
є навчальні, контрольні та змагальні ігри. Значна роль для 
розв’язання завдань інтегральної підготовки відводиться 
також вправам спеціально-підготовчого характеру, мак-
симально наближеними за структурою та особливостями 
діяльності функціональних систем до змагальних (Мітова, 
2004).

Аналіз даних представлених у рисунку один свід-
чить про відсутність складових психологічного забезпе-
чення інтегральної підготовки. У закордонних «бестселе-
рах» – книгах Rainer Martens «Успішний тренер» (2012) та 
Jeff Duke «3-D Тренер: Досягаючи сердець спортсменів» 
(2014) підкреслюється велике значення впливу тренера 
та його діяльності на мотивацію та успішність досягнень 
спортсменів. 

Так, наприклад, (Martens, 2012) у своїй праці зазначає 
низку чинників, що впливають на успішність виступів ко-
манди, а саме: управління командою, управління взаємо-
відносинами, управління ризиками, поведінка тренера зі 
спортсменами, мотивація спортсменів, тощо. Дані дослі-
дження висвітлюють особливості роботи тренера та його 
спеціальну підготовку для виховання спортсменів високої 
кваліфікації. Не менш важливим є стиль тренера щодо 
управління командою залежно від типу темпераменту мо-
лодого гравця.

Jeff Duke (2014) науково обґрунтував 3-Д концепцію 
роботи тренера зі спортсменами, яка включає три виміри: 
1 вимір – фізичний, 2 вимір – психологічний та 3 вимір – 
ментальний (душа). Кожний з цих вимірів містить багато 
різних складових, що потребують конкретизованого пла-
нування та здійснення впровадження безлічі засобів та 
методів у тренувальний та змагальний процеси спортс-
менів для досягнення гармонійного формування особи-
стості спортсмена, його усвідомлення свого призначення 
у спорті та у взаємовідносинах з партнерами та тренером 
у команді. Проведені автором багаторічні дослідження 
підтверджують той факт, що нажаль переважна більшість 
тренерів планує та впроваджує свою діяльність лише на 
першому вимірі – фізична, технічна, тактична підготовка, 
а другому та третьому рівнях або зовсім не приділяється 
належна увага або частково.

Нами доповнено та розширено наукові дослідження 
вчених, які розглядали питання підготовки спортсменів у 
командних спортивних іграх на етапі підготовки до вищих 
досягнень.

Мітовою О. О. та Шевяковим О. М. (2023) представ-

лено забезпечення інтегральної підготовки молодих грав-
ців у командних видах спорту з позицій психології праці, 
що засвідчує вплив професійного чинника на успішність 
адаптації спортсменів. 

У праці Олійник І. (2021) науково обґрунтовано та 
впроваджено авторську методику оптимізації психологіч-
ного клімату в спортивній команді кваліфікованих волей-
болісток на засадах цілеспрямованого впливу на особи-
стісний розвиток, поліпшення міжособистісної взаємодії у 
спортивній команді, покращення зв’язків у системі «тре-
нер – спортсмен», а також формування навичок оптиміза-
ції психологічного клімату в команді.  

Перцуховим А. (2013) у дисертаційному дослідженні 
науково обґрунтовано шляхи корекції  спеціальної фізич-
ної та техніко-тактичної підготовки футболістів 17-19 ро-
ків при переході у професійні команди. 

Чжан Ці та Безмиловим М. М. (2024) визначено та 
систематизовано інформативні критерії та окремі показни-
ки, які впливають на відбір баскетболістів на етапі підго-
товки до вищих досягнень. 

На відміну від попередників наші дослідження поля-
гають у пошуку сучасних чинників зниження інтеграль-
ної підготовленості баскетболістів на етапі підготовки до 
вищих досягнень з метою розробки і наукового обґрунту-
вання, на цій основі, педагогічної технології інтегральної 
підготовки у командах суперліги, формуванню системи 
взаємопов’язаних тренувальних і позатренувальних засо-
бів і методів інтегральної підготовки на основі індивіду-
ального, особистісно-діяльнісного, диференційованого та 
синергетичного підходів.

Висновки
Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що 

одним із ключових питань вдосконалення системи багато-
річної підготовки у баскетболі є реалізація сучасних підхо-
дів з різних галузей науки для підготовки якомога більшої 
кількості висококваліфікованих спортсменів. Останніми 
роками науковцями зі спортивних ігор та психології було 
проведено низку досліджень на контингенті спортсменів, 
які перебували на достатньо проблемному у системі ба-
гаторічної підготовки етапі – етапі підготовки до вищих 
досягнень.

В ході дослідження проаналізовано причини та на-
слідки невдалої або тривалої адаптації гравців 16-20 років 
до команд суперліги у баскетболі. 

Перспективи подальших досліджень. Подальші до-
слідження полягають у проведенні анкетування молодих 
баскетболістів щодо визначення їх індивідуальних особли-
востей інтегральної підготовленості на етапі підготовки до 
вищих досягнень. 
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Порівняльний аналіз залучення студентської молоді до 
занять спортивними іграми під час воєнного стану 

Темченко В. О.1, Коленченко А. М.1, Коник Г. О.1, Чупир К. І.1, Сіренко Р. Р.2

1Харківський національний університет імені В. Н. Каразіна
2Вищий приватний навчальний заклад «Львівський медичний університет»

Анотація 
Заклади вищої освіти України наразі активно використовують спортивно орієнтоване фізичне виховання, до змісту якого сьогодення 
формує вимоги застосування популярних серед студентської молоді видів спорту та напрямків рухової активності оздоровчого 
спрямування, серед яких спортивні ігри відіграють ключову роль. Під час застосування факультативної форми навчання в освітньому 
процесі головним завданням фізичного виховання у закладах вищої освіти неспортивного профілю є забезпечення постійного 
інтересу студентської молоді та залучення до занять фізичними вправами, дотримання здорового способу життя, поповнення знань 
про шляхи збереження та зміцнення свого здоров’я.

Мета. Проведення порівняльного аналізу залучення здобувачів вищої освіти Харківського національного університету імені 
В.Н. Каразіна до занять спортивними іграми у ході спортивно орієнтованого фізичного виховання при факультативній формі занять 
під час дії воєнного стану в Україні.

Матеріал і методи. У дослідженні взяли участь здобувачі вищої освіти денної форми здобуття освіти Харківського національного 
університету імені В. Н. Каразіна  (n=4279). При проведенні дослідження використовувались наступні методи: теоретичний аналіз 
науково-методичної літератури щодо використання спортивних ігор у фізичному вихованні студентської молоді у вишах України, 
контент аналіз, методи математичної статистики. 

Результати. Під час дії воєнного стану спостерігається різке зниження абсолютних показників чисельності здобувачів вищої 
освіти, які займаються спортивно орієнтованим фізичним вихованням, зокрема і спортивними іграми. Однак, при загальному 
зменшенні кількості осіб, які займаються спортивно орієнтованим фізичним вихованням після введення воєнного стану, дослідження 
зацікавленості здобувачів вищої освіти до занять спортивними іграми показали різке зниження (з 43,7% до 28%) у перший рік дії 
воєнного стану з подальшим збільшенням відносної кількості до 35,3% у 2023-2024 навчальному році, а у 2024-2025 навчальному 
році – до 45,7%. 

Висновки. Спортивно орієнтоване фізичне виховання сприяє підвищенню зацікавленості здобувачів вищої освіти до фізичної 
культури, зокрема спортивних ігор, в освітньому просторі вишів, внаслідок чого відбувається покращення рівня знань з фізичного 
виховання у цілому та у визначеному виді спорту зокрема, підвищення рівня рухової активності як у навчальний, так і позанавчальний 
час.

Ключові слова: спортивні ігри, здобувач вищої освіти, спортивно орієнтоване фізичне виховання, залучення.

Abstract 
Comparative analysis of the involvement of student youth in sports games during martial law
V. Temchenko, A. Kolenchenko, G. Konyk, K. Chupyr, R. Sirenko
The institutions of higher education of Ukraine are currently actively using sports-oriented physical education, the content of which is shaped 
by the requirements for the use of sports popular among student youth and areas of health-related movement activity, among which sports 
games play a key role. During the application of the optional form of education in the educational process, the main task of physical education 
in non-sports higher education institutions is to ensure the constant interest of student youth and involvement in physical exercises, maintaining 
a healthy lifestyle, and replenishing knowledge about ways to preserve and strengthen one's health.

Purpose. Carrying out a comparative analysis of the involvement of students of higher education of V. N. Karazin Kharkiv National University 
to practice sports games in the course of sports-oriented phy sical education in the optional form of classes during martial law in Ukraine.

Material and Methods. Full-time higher education students (n=4279) of V. N. Karazin Kharkiv National University participated in the study. 
The following methods were used during the research: theoretical analysis of scientific and methodological literature on the use of sports games 
in the physical education of student youth in universities of Ukraine, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. 

Results. During the martial law, there is a sharp decrease in the absolute  number of students engaged in sports-oriented physical education, 
in particular sports games. However, with a general decrease in the number of people engaged in sports-oriented physical education after the 
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introduction of martial law, studies of the interest of higher education students in playing sports showed a sharp decrease (from 43.7% to 28%) 
in the first year of martial law, with a subsequent increase relative number to 35.3% in the 2023-2024 academic year, and in the 2024-2025 
academic year – up to 45.7%. 

Conclusions. Sports-oriented physical education contributes to increasing the interest of students of higher education in physical culture, in 
particular sports games, in the educational space of higher education institutions, as a result of which the level of knowledge about physical 
education in general and in a specific sport in particular is improved, increasing the level of motor activity both in educational and and extra-
curricular time.

Keywords: sports games, student, sports-oriented physical education, involvement.
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Вступ
Заклади вищої освіти України вже третій рік прово-

дять освітній процес в умовах воєнного стану. На сьогодні 
виші, розташовані у різних регіонах нашої країни, вико-
ристовують різні форми навчання здобувачів вищої освіти: 
розташовані у безпосередній близькості від зони ведення 
бойових дій на сході та півночі нашої країни, переважно 
застосовують дистанційне навчання, значно рідше - змі-
шану форму, яка поєднує оф-лайн та онлайн заняття. В 
той же час заклади вищої освіти, розташовані на заході 
України, при проведенні навчально-тренувальних занять 
використовують форму, при якій студенти відвідують 
спортивні зали   Не виключенням є і навчальна дисципліна 
«Фізичне виховання». Виклики часу спонукали фахівців 
шукати нові методи та способи організації і проведення 
фізкультурно-спортивної роботи у закладах вищої освіти. 

	 Науковці вважають, шо наразі негайно необхід-
но вирішувати багато глобальних проблем сучасної освіти, 
але серед них є життєво важливі питання, від яких зале-
жить існування системи освіти і усього суспільства. Одні-
єю з проблем є стан здоров’я студентів, яке, на жаль, ви-
кликає серйозне занепокоєння в Україні. Серед факторів, 
що негативно впливають на здоров’я студентської молоді, 
не останню роль відіграє постійне психічне та психоемо-
ційне перенапруження, інформаційний стрес, недостатнє 
матеріальне забезпечення, порушення режиму харчування 
та сну, і, особливо, зниження рухової активності. В ос-
танні роки карантинні обмеження, викликані пандемією 
COVID-19 і чинниками воєнного стану, призвели до ще 
більшого обмеження рухової активності серед українських 
студентів (Tsagkaris et al., 2023).

	 Введення воєнного стану в Україні вплинуло 
на освіту сьогоднішнього покоління, оскільки наразі здо-
бувачі освіти стикаються з дистанційним навчанням, пе-
реїздами, зміною звичних умов проживання, постійними 
стресами, загрозами для життя через ракетну небезпеку 
та скороченням спортивних заходів у навчальних закла-
дах і за місцем проживання, обмеження спілкування та 
зміна звичного способу життя, освіти та зайнятості (Lass-
Hennemann et al, 2024). 

	 Результати дослідження свідчать, що навчання 
здобувачів вищої освіти в умовах воєнного стану в Укра-
їні, яке відбувається в різних форматах, супроводжується 
значним емоційним та інтелектуальним напруженням, 
вкрай обмеженою руховою активністю, стресовими ситуа-
ціями. Це негативно впливає на здоров’я та фізичну форму 
сучасних здобувачів. Слабке здоров’я та низька фізична 
підготовленість майбутніх спеціалістів можуть негативно 

позначитися на їх професійній працездатності та стати 
причиною різноманітних захворювань (Griban et al., 2022, 
2024).

Мунтян В. С. та Попрошаєв О. В. (2020) звертають 
увагу на те, що сьогодні спостерігається низький або не-
достатній рівень мотивації та ціннісного ставлення здобу-
вачів вищої освіти до навчання, фізичного виховання і здо-
рового способу життя. Недостатній рівень фізичної актив-
ності, гіподинамія, проблеми навколишнього середовища, 
недотримання правил та норм харчування тощо призвели 
до погіршення стану здоров‘я студентської молоді. Тому, 
питання підвищення рівня мотивації студентів і їх цін-
нісного ставлення до навчання (отримання знань, умінь, 
навичок і необхідних компетентностей), їх залучення до 
здорового способу життя, занять в спортивних та спортив-
но-оздоровчих секціях позначають актуальність роботи. 
Особливої уваги заслуговують питання, пов‘язані зі став-
ленням студентської молоді до власного здоров‘я, ведення 
здорового способу життя та занять з фізичного виховання 
(Мунтян & Попрошаєв, 2020).

Фахівці фізичного виховання зазначають, що на фоні 
реформування системи освіти в Україні, яке характеризу-
ється стрімкими темпами розвитку, сьогодні однією з най-
більш важливих і складно вирішуваних залишається про-
блема реновації освіти в галузі фізичної культури та спор-
ту. Закон України «Про вищу освіту», що набув чинності 
у 2014 р., відкрив нові горизонти для реалізації ініціатив 
у сфері фізичної культури, спрямованих на підвищення 
якості вищої освіти, невід’ємними складниками якої є роз-
винений студентський спорт, культура рухової активності 
й навички здоров’язбереження. До розряду нерозв’язаних 
проблем належать питання про цілі, склад, особливості 
здоров’язберігальної діяльності в закладі вищої освіти, її 
місце та роль у створенні умов для забезпечення фізич-
ного, психічного й соціального благополуччя студентів у 
здоров’язберігальному освітньому середовищі ЗВО. Про-
довжують залишатись актуальними й багато проблем, 
пов’язаних із пошуком ефективних підходів і засобів для 
навчання студентів здоров’язберігальної діяльності щодо 
збереження та зміцнення індивідуального здоров’я (Глоба 
& Захаріна, 2020). 

У більшості вишів наразі використовують спортив-
но орієнтоване фізичне виховання, до змісту якого сьо-
годення формує вимоги застосування популярних серед 
студентської молоді видів спорту та напрямків рухової 
активності оздоровчого спрямування. При факультативній 
формі навчання головним завданням фізичного виховання 
у закладах вищої освіти  неспортивного профілю є забез-
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печення постійного інтересу студентської молоді до занять 
фізичними вправами, дотримання здорового способу жит-
тя, поповнення знань про шляхи збереження та зміцнення 
свого здоров’я (Темченко et al., 2023). 

Дослідники підкреслюють, що впровадження спор-
тивно орієнтованого фізичного виховання в освітній про-
цес у закладах вищої освіти підвищує активність студен-
тів, їхню мотивацію до занять фізичними вправами, надає 
можливість індивідуалізувати процес фізичного вихо-
вання, інтенсифікувати навчально-тренувальний процес, 
створює умови для самостійної роботи та сприяє виро-
бленню самооцінки. Результатом вищевказаного є підви-
щення ефективності навчально-тренувального процесу 
(Темченко et al., 2020).

Обов’язкові заняття з фізичного виховання у закладах 
вищої освіти не завжди спроможні поповнити дефіцит ру-
хової активності здобувачів, забезпечити відновлення їх 
розумової працездатності, запобігти захворюванням, що 
розвиваються на фоні хронічної втоми. Вирішенню цього 
завдання сприяють самостійні заняття здобувачів фізич-
ними вправами протягом тижня. Організація самостійних 
занять здобувачами передбачає підвищення рівня теоре-
тичних знань щодо фізичної культури і спорту, професійну 
підготовленість, удосконалення рухових умінь та навичок, 
що були засвоєні на обов’язкових заняттях. Під час прове-
дення самостійних занять підвищується не тільки рівень 
фізичної підготовленості здобувачів, але й розвиваються 
такі моральні якості, як працьовитість та самодисципліно-
ваність тощо (Топчієва, 2020). 

Однією із основних вимог, яка ставиться перед су-
часним фахівцем є формування здатності самостійно і 
творчо вирішувати не лише загальні, а й спеціальні фахо-
ві компетентності. Сучасний фахівець має усвідомлювати 
особистісну й громадську значущість власного прикладу 
в дотриманні здорового способу життя, підвищенні влас-
ної фізкультурно-оздоровчої компетентності, формуванні 
спортивно-оздоровчого клімату у трудових колективах, 
ціннісного ставлення до засобів фізичного виховання, 
бути прикладом і організатором фізкультурно-оздоровчих 
заходів та готовим нести відповідальність за їх результа-
ти. Пріоритетною метою фізичного виховання здобувачів 
вищої освіти у сучасних соціально-економічних умовах є 
комплексне вирішення оздоровчих, освітніх та виховних 
завдань. Актуальним завданням сьогодення для виклада-
чів фізичного виховання є формування у  здобувачів вищої 
освіти ціннісного ставлення до фізичної культури і спорту 
(Попрошаєв & Білик, 2021).

Вчені відзначають, що стиль життя сучасної моло-
ді можна назвати «абсолютно сидячим та ввімкненим у 
віртуальний світ інтернету», який стає так затребуваним, 
щоденно необхідним, комфортним, навіть незважаючи на 
негативний вплив на стан здоров’я. Саме тому в рейтингу 
залучення населення до рухової активності Україна посі-
дає 105 місце зі 133 країн світу (Городинський, 2021; Дут-
чак & Чеховська, 2024).

На думку С. С. Бринзака та М. П. Костенка (2023) су-
часні здобувачі вищої освіти часто стикаються з виклика-
ми, які ставлять під загрозу їхнє фізичне та психічне здо-
ров’я. Тому важливо розглядати питання зацікавлення мо-

лоді у заняттях фізичною культурою та спортом на основі 
їхніх власних потреб у руховій активності. Важливість 
даного питання підкреслюється ще й тим, що в останні 
десятиліття проблема здорового способу життя та фізич-
ної активності відноситься світовою спільнотою до кола 
глобальних. Серед причин такого стану речей є соціаль-
но-економічна та екологічна криза, неефективна стратегія 
охорони здоров’я й недоліки в системі освіти, що зумов-
люють значне психоемоційне перевантаження й недостат-
ню рухову активність молоді. Власне, незаперечним є той 
факт, що майбутнє кожної країни, її політичний, аграрний, 
економічний та культурний рівні залежать від того, на-
скільки вона піклується про здоров’я та рухову активність 
підростаючого покоління, створює сприятливі умови для 
його повноцінного розвитку, щасливого життя. Існуван-
ня й діяльність людини в гармонії з навколишнім світом 
можливе лише за умови забезпечення неперервності освіт-
ньо-виховного впливу на особистість. Від того, наскільки 
успішно вдасться сформувати і закріпити у свідомості на-
вички здорового способу життя в молодому віці, залежить 
в подальшому реальний спосіб життя, що перешкоджає 
або сприяє розкриттю потенціалу особистості (Бринзак & 
Костенко, 2023).

Введення воєнного стану в Україні позначилось на 
організації освітнього процесу та безпосередньо на освіті 
у закладах вищої освіти. На думку багатьох дослідників 
наразі здобувачі вищої освіти зіштовхуються з різноманіт-
ними проблемами як у навчальному процесі, так і при про-
веденні підсумкового контролю знань, значно скоротилась 
кількість спортивних змагань та заходів позанавчальної ді-
яльності. Відбулося обмеження соціалізації і спілкування, 
різко змінився стиль життя, формат навчання та зайнято-
сті. Наразі одним з нагальних питань державної політики 
України є організація оздоровлення студентської молоді. В 
аспекті істотного погіршення психофізичного стану сту-
дентської молоді питання збереження здоров’я неможливо 
розглядати поза контекстом фізичного виховання здобува-
чів вищої освіти. При цьому однією з ключових проблем 
стає належна організація фізкультурно-оздоровчої діяль-
ності у самостійних формах в умовах вкрай обмеженої ру-
хової активності в сучасних реаліях (Темченко et al., 2024). 

Під час воєнного стану навчання у закладах вищої 
освіти характеризується значною емоційною та інтелекту-
альною інтенсивністю, гіпокінезією, наявністю стресових 
ситуацій. Дефіцит рухової активності особливо негативно 
впливає на стан здоров’я здобувачів освіти. Протягом нав-
чання у здобувачів вищої освіти відзначається погіршен-
ня рівня фізичного стану. Обмеження рухової активності, 
пов’язаної з дистанційною формою навчання, є одним з 
основних чинників зниження резервів здоров’я здобувачів 
та їх фізичної підготовленості. Крім того, такі фактори ри-
зику здоров’я, як тютюнопаління та зловживання алкого-
лем, призводять до зниження рівня відповідальності здо-
бувачів за збереження власного здоров’я та формування 
навичок здорового способу життя. Отож, виникає потреба 
в пошуку нових дієвих засобів і методів для розв’язання 
проблем залучення та зацікавленості студентської молоді 
до академічних занять (Митчик et al., 2023). 

Згідно з даними науковців, серед основних факторів 
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здорового способу життя самостійна фізична активність є 
найменш зрозумілим фактором для здобувачів вищої осві-
ти. Натомість, в умовах воєнного стану наслідком браку 
фізичної активності є надлишкова вага, порушення режи-
му дня, відсутність мотивації та потреби студентської мо-
лоді до дотримання здорового способу життя, а протягом 
тривалого часу − брак руху призводить до неадекватного 
фізичного розвитку та виникненню відхилень у стані здо-
ров’я (Дідковський et al., 2022). 

Актуальна мотивація більшості здобувачів освіти 
до оздоровчої рухової активності у позанавчальний час 
є низькою, оскільки її вияв відбувається, переважно, під 
час обов’язкових занять з фізичного виховання, а обсяг 
у позанавчальній діяльності значно менший порівняно з 
науково обґрунтованим мінімумом. Діяльність більшості 
здобувачів освіти у позанавчальний час відзначається до-
сягненням різних цілей з використанням Інтернет-мережі, 
тоді як оздоровча рухова активність у загальній ієрархії 
займає низьку позицію: тільки 2 % дівчат і 5,3 % хлоп-
ців використовують її у формі занять улюбленим видом 
спорту, відповідно 8 і 6 % – прогулянок на свіжому пові-
трі. Водночас зазначений інформаційний засіб є для них 
провідним у формуванні знань, одержанні навчального 
матеріалу, активізації пізнавальних процесів, що засвідчує 
необхідність його використання для досягнення успіху у 
залученні здобувачів освіти до оздоровчої рухової актив-
ності (Юрчишин et al., 2019).

Мирошніченко В. О. та Євтушенко І. М. (2023) вважа-
ють, що інтерес до занять фізичними виховання у студент-
ські роки проявляється не стільки в досягненні оздоро-
вчого ефекту, скільки у задоволенні через фізичні вправи 
широкого спектра потреб, спрямованих на самовиражен-
ня, проведення вільного часу, відмінне самопочуття, зміну 
діяльності, позитивні емоції, участь в ігровій та освітній 
діяльності, покращення фізичної підготовки для захисту 
своєї країни, тощо. Цю проблему можна вирішити шляхом 
заохочування здобувачів освіти до регулярних занять ру-
ховою активністю, яка формує основу для їхнього актив-
ного життя в майбутньому, але значна кількість здобува-
чів вищої освіти не відчуває інтересу до занять фізичною 
культурою або не хоче займатись взагалі. Великий обсяг 
навчального навантаження здобувачів освіти призводить 
до систематичного накопичення втоми, що негативно по-
значається на загальному стані їхнього здоров’я. 

Роль викладача кафедри фізичного виховання має 
ключове значення в створенні належних педагогічних 
умов для формування мотивації здобувачів освіти аграр-
них закладів вищої освіти до занять фізичним вихованням 
в умовах воєнного стану. Здатність забезпечити високу 
професійно-прикладну фізичну підготовку майбутніх спе-
ціалістів у різних професійних галузях є основним завдан-
ням педагога. Фахівцям фізичного виховання закладів 
вищої освіти для створення педагогічних умов потрібно 
розпочинати з себе, з реальної оцінки своїх можливостей 
безперервно, впродовж усієї своєї педагогічної діяльності, 
вдосконалювати свої професійні знання в цій галузі нау-
ки, яку вони за професійним обов’язком повинні доводити 
до здобувачів. Важливою є також наявність педагогічних 
умов реалізації мотивації до організації процесу фізичного 

виховання у вишах (Мирошніченко & Євтушенко, 2023).
Виклики часу спонукали фахівців з фізичного ви-

ховання шукати нові методи та способи організації та 
проведення фізкультурно-спортивної роботи у закладах 
вищої освіти із застосуванням сучасних інформаційно-ко-
мунікаційних технологій. При цьому дуже важливим є за-
безпечення зацікавленості студентської молоді до занять 
фізичною культурою та спортом протягом усього терміну 
навчання у виші (Попрошаєв et al., 2020).  

Фізична підготовленість молоді є запорукою успішно-
го та тривалого особистого й трудового життя, здатності 
до виконання фізичного навантаження та захисту країни. 
Ставлення людини до фізичного виховання і спортивної 
діяльності закладається в родині, формується під час нав-
чання в школі та інших закладах освіти, підтримується 
впродовж всього життя. Метою навчальної дисципліни 
«Фізичне виховання» у закладах вищої освіти є формуван-
ня фізичної культури особистості майбутнього фахівця. 
Важливою навчальною дисципліною щодо фізичної ре-
креаційної підтримки здобувачів є фізичне виховання. Фі-
зичне виховання і спорт є дієвим засобом для формування 
патріотизму та морально-вольових якостей.

Спортивні ігри є невід’ємною складовою частиною 
фізичного виховання студентської молоді. Завдяки при-
таманному їм багатому арсеналу позитивного впливу на 
організм, доступності та емоційності, напрузі у змагаль-
ній діяльності вони по праву займають головну позицію за 
популярністю серед здобувачів вищої освіти. 

Спортивні ігри – одна з самих дієвих форм рухової 
активності здобувачів вищої освіти. Їх можна впевнено 
назвати універсальним засобом фізичного виховання всіх 
категорій населення, особливо студентської молоді. З до-
помогою спортивних ігор досягається формування основ 
фізичної та духовної культури особистості, підвищення 
ресурсів здоров’я як системи цінностей, активно і довго-
строково реалізованих у здоровому стилі життя. Основни-
ми завданнями під час навчання навичкам спортивних ігор 
можна назвати: підвищення рівня здоров’я здобувачів; 
формування фізичних якостей, необхідних у подальшому 
житті; готовність до здобуття професійної освіти, а в май-
бутньому – до ефективної діяльності як фахівця.

Ігрова спортивна діяльність по праву займає передо-
ву позицію у сприянні всебічному та гармонійному роз-
витку особистості здобувача вищої освіти. Спортивні ігри 
сприяють розвитку фізичних якостей та функціональних 
можливостей всього організму. Залучення до цього виду 
фізичної активності нівелює негативні, стресові впли-
ви, що супроводжують навчання у закладах вищої освіти 
(адаптаційний період, період сесій). Крім того, юнацький 
вік супроводжується бурхливою соціалізацією особисто-
сті. Саме спортивні ігри, як командні види рухової актив-
ності, є носіями специфічних суспільних відносин, тому 
що в них, як і в суспільстві в цілому, можна розрізнити 
агентів соціалізації, специфічні моделі поведінки та соці-
альні взаємодії, що робить істотний внесок у становлення 
особи здобувача (Самохвалова et al., 2023).

Науковці зазначають, що правильно підібране фізич-
не навантаження сприятливо впливає на підвищення рів-
ня загальної активності здобувача вищої освіти, на його 
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фізичну і розумову працездатність. А це можливо лише в 
тому випадку, коли заняття спрямовані на переважний роз-
виток витривалості, сили, кмітливості і духу колективізму 
(Антіпова et al.,  2020).

Дослідники вважають, що окрім комплексного роз-
витку основних фізичних якостей заняття різними видами 
спортивних ігор мають значний вплив на функціональний 
та психологічний стан, а також на стан когнітивних функ-
ції здобувачів вищої освіти. Вони сприяють зміцненню 
здоров’я, удосконаленню фізичного розвитку, підвищенню 
рівня фізичної підготовленості та працездатності. Спор-
тивні ігри позитивно впливають на функціональний стан 
серцево-судинної, дихальної, нервової систем, покращу-
ють роботу зорового, слухового, вестибулярного, тактиль-
ного та рухового аналізаторів. Заняття спортивними ігра-
ми є ефективним засобом формування морально-вольових 
якостей, таких як впевненість, рішучість, сміливість, кре-
ативність, ініціативність, самовладання, мислення та по-
чуття колективізму, а також сприяють покращенню уваги, 
уяви, мислення та спостережливості (Рядова et al., 2024).

На практиці доведено, що навчальні заняття ігровими 
видами спорту є дуже ефективними для впровадження їх у 
процес фізичного виховання здобувачів вищої освіти, які 
мають різний фізичний стан й підготовку. У вишах спор-
тивні та рухливі ігри застосовуються переважно в рамках 
навчальних та рекреаційних занять з метою розвитку фі-
зичних якостей, формування рухових умінь і навичок, 
активного відпочинку. Різноманітність видів спорту доз-
воляє кожному здобувачу освіти розкрити свій внутріш-
ній потенціал. Зазначається, що при досягненні певних 
результатів, здобувач вищої освіти відчуває сенс відвіду-
вання занять з фізичного виховання. Під час систематич-
них занять улюбленим видом спортивних ігор у здобува-
чів освіти формуються такі важливі якості, як швидкість, 
спритність, координація рухів, увага, реакція, мислення. 
Такі здобувачі освіти мають досить високу активність, у 
них формується певний режим дня, підвищується впевне-
ність у поведінці, спостерігається розвиток «престижних 
установок» та високий життєвий тонус. Вони більш кому-
нікабельні, менше бояться критики, виражають готовність 
до співробітництва, тому що спостерігається більш висо-
кий рівень нервово-емоційної стійкості й витримки, серед 
них більше наполегливих та рішучих людей, що є лідерами 
в колективі (Митчик et al., 2024).

	 Фахівці зазначають, що на даний час необхід-
ні детальні та різноманітні дослідження процесу навчан-
ня за дисципліною «Фізичне виховання» з урахуванням 
доцільності і ефективності впровадження інформаційних 
технологій, детальна розробка конкретних методик і ство-
рення принципово нової моделі всього процесу навчання. 
В процесі спортивно орієнтованого фізичного виховання 
у вишах використання інформаційних технологій має від-
різнятися від аналогів для кваліфікованих спортсменів, що 
зумовлено особливостями як фізичної, так і спеціальної 
підготовленості студентської молоді. У той же час, їх за-
стосування повинно враховувати особливості сприйняття 
інформації здобувачами вищої освіти і відповідати завдан-
ням формування у них здорового способу життя (Темченко 
& Ковтун, 2019).

При дослідженні впливу інформаційно-комуніка-
ційних технологій на залучення студентів до регулярних 
занять спортивно орієнтованим фізичним виховання нау-
ковці зазначали, що використання у фізичному вихованні 
спортивно орієнтованих технологій сприяє підвищенню 
зацікавленості здобувачів вищої освіти до фізичної куль-
тури в освітньому просторі вишів, внаслідок чого відбу-
вається покращення рівня знань з фізичного виховання у 
цілому та у визначеному виді спорту зокрема, підвищення 
рівня рухової активності як у навчальний, так і позана-
вчальний час (Ольховий et al., 2015).

В умовах воєнного стану важливим стає психологіч-
ний супровід дітей, учнівської молоді, дорослих та літніх 
людей. Фізичне виховання і спорт сприяють реалізації 
цього процесу. Виконання вправ, спілкування під час спор-
тивної діяльності, реалізація спеціальних завдань допома-
гає переключити увагу, замінює сталі негативні впливи по-
стійного психологічного та фізичного напруження від ча-
стих повітряних тривог та вибухів, що вже стали частиною 
повсякденного життя українців (Крівєнцова et al., 2024). 

Зв’язок роботи з важливими науковими програ-
мами або практичними завданнями.  Робота проводи-
лась згідно плану науково-дослідної роботи кафедри фі-
зичного виховання та спорту Харківського національного 
університету імені В. Н. Каразіна на 2023-2024 рр.

Мета, завдання роботи. Метою дослідження є прове-
дення порівняльного аналізу залучення здобувачів вищої 
освіти Харківського національного університету імені В. 
Н. Каразіна до занять спортивними іграми у ході спортив-
но орієнтованого фізичного виховання при факультативній 
формі занять під час дії воєнного стану в Україні. 

Матеріал і методи
Матеріал дослідження: у дослідженні взяли участь 

здобувачі вищої освіти денної форми здобуття освіти Хар-
ківського національного університету імені В. Н. Каразіна  
(n=4279). Методи дослідження: теоретичний аналіз науко-
во-методичної літератури щодо використання спортивних 
ігор у фізичному вихованні студентської молоді у вишах 
України, контент аналіз, методи математичної статистики.

Результати дослідження 
та їх обговорення

Спортивно орієнтоване фізичне виховання у Харків-
ському національному університеті імені В. Н. Каразіна 
використовується з 2005-2006 року. Така форма організа-
ції освітнього процесу з навчальної дисципліни «Фізичне 
виховання» передбачає для здобувачів вищої освіти мож-
ливість занять протягом усього терміну навчання, вільний 
вибір видів спорту (рухової активності), а також можли-
вість зміни свого вибору. Вибір виду спорту здійснюється 
здобувачем освіти за власними уподобаннями. Розроблена 
модель спортивно орієнтованого фізичного виховання доз-
воляє формувати навчальні групи здобувачів з різним рів-
нем фізичної та функціональної підготовленості та сприяє 
відбору талановитої молоді для спортивних секцій.

Дослідження показали, що при обов’язковій формі за-
нять спортивно орієнтованим фізичним вихованням 42% 
студентської молоді виявляли зацікавленість до занять 
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ігровими видами спорту, 45% обирали заняття силовими 
видами спорту у тренажерних залах, фітнес та аеробіку, а 
13% – єдиноборства (Olkhovy et al., 2015).

При реорганізації вищої освіти, яка була започаткова-
на у 2014 році, змінилися форми фізичного виховання здо-
бувачів вищої освіти у вишах України. Зокрема, у Каразін-
ському університеті протягом 2014-2017 рр. було здійсне-
но перехід від обов’язкових до факультативних занять без 
підсумкового контролю. При цьому залучення здобувачів 
освіти до спортивно орієнтованого фізичного виховання 
грає важливу роль для формування та наповненості на-
вчальних груп. Особливість організації навчального про-
цесу при факультативній формі занять полягає у тому, що 
формування навчальних груп розпочинається на початку 
та триває протягом усього навчального року. У залученні 
здобувачів до занять важливу роль відіграють інформацій-
но-комунікаційні технології, насамперед офіційні сайти 
університету, факультетів, навчально-наукових інститутів 
та органів студентського самоврядування, їхні сторінки у 
соціальних мережах тощо.

Починаючи з 2020 року навчальний процес внаслідок 
пандемії коронавірусу практично повністю проводився 
у дистанційній формі, що ускладнило процес залучення 
здобувачів до регулярних занять фізичною культурою та 
спортом. Науково-педагогічні працівники вишів, зокрема 
викладачі фізичного виховання, були змушені адаптувати-
ся до дистанційної форми проведення освітнього проце-
су. У вересні 2021 року заклади вищої освіти повернулися 
до звичайної форми проведення навчання, але з початком 
повномасштабної агресії знову були змушені проводити 
заняття дистанційно.

Результати залучення здобувачів вищої освіти до за-
нять ігровими видами спорту під час воєнного стану наве-
дено у таблиці 1. Дані 2021-2022 навчального року наве-
дено станом на 09.02.2022 р., а за 2023–2024 навчальний 
рік – станом на 01.12.2024 року.

З початком повномасштабної агресії відбулося різке 
скорочення як осіб, залучених до занять спортивно орієн-
тованим фізичним вихованням (на 51,3%), так і здобувачів 
освіти, які займалися спортивними іграми (на 68,8%). З 
переліку видів спорту, які пропонувалися здобувачам для 
онлайн занять у 2022-2023 навчальному році було виклю-
чено баскетбол, настільний теніс та теніс. Наступного на-
вчального року припинила свою роботу секція бадмінтону, 
але було поновлено заняття з тенісу, причому у оф-лайн 

форматі. А вже у 2024-2025 навчальному році було понов-
лено заняття баскетболом та настільним тенісом, причому 
навчально-тренувальний процес з усіх ігрових видів спор-
ту проводиться у змішаному (оф-лайн та онлайн) форматі. 
Це сприяло збільшенню числа здобувачів, які залучилися 
до занять спортивними іграми на 98 осіб і у порівнянні 
з показниками 2021-2022 навчального року скорочення 
склало 56,5%. Наразі можна говорити про проміжкові ре-
зультати залучення студентів до занять спортивними ігра-
ми у 2024-2025 навчальному році, оскільки реєстрація на 
заняття спортивно орієнтованим фізичним вихованням у 
Каразінському університеті проходить протягом усього на-
вчального року. За результатами першого навчального се-
местру вже перевищено показники минулого навчального 
року.

Зменшення кількості здобувачів вищої освіти, які за-
лучилися до занять спортивними іграми, під час воєнного 
стану, на нашу думку, зумовлене рядом факторів:

-	 міграційні процеси внаслідок повномасштабної 
агресії, коли значна частина здобувачів вищої освіти зму-
шена була виїхати з місць постійного проживання до ін-
ших регіонів України або ж за кордон;

-	 зменшення мотивації здобувачів вищої освіти до за-
нять фізичною активністю, зокрема спортивними іграми, 
внаслідок відсутності доступу до спортивної інфраструк-
тури, відсутності колективу для занять, небажання займа-
тися спортивними іграми онлайн тощо;

-	 скорочення штату викладачів кафедри фізичного ви-
ховання та спорту;

-	 зменшення кількості ігрових видів спорту, з яких 
було організовано заняття в університеті;

-	 руйнування спортивної інфраструктури Каразін-
ського університету, зокрема трьох ігрових спортивних 
залів. 

При переході до змішаної форми занять спостеріга-
ється збільшення контингенту здобувачів вищої освіти, за-
лучених до занять спортивними іграми навіть при скоро-
ченні викладацького штату кафедри фізичного виховання 
та спорту у вересні 2024 року. 

Цікавими, на наш погляд, є показники зацікавленості 
здобувачів вищої освіти до занять спортивними іграми під 
час воєнного стану. До введення воєнного стану спортив-
ними іграми займалися 43,7% осіб, які були залучені до 
спортивно орієнтованого фізичного виховання. У 2022-
2023 навчальному році цей показник зменшився до 28%. 

Таблиця 1. Залучення здобувачів вищої освіти Харківського національного університету імені В. Н. Каразіна до занять 
спортивними іграми під час воєнного стану

№ 
з/р Вид спорту

Навчальний рік
2021/2022 2022/2023 2023/2024 2024/2025

1 Бадмінтон 54 29 - -
2 Баскетбол 75 - - 31
3 Волейбол 220 140 152 129
4 Настільний теніс 103 - - 57
5 Теніс 165 - 69 98
6 Футзал 127 63 103 66

Разом 744 232 324 381
Загальна кількість осіб, які займалися спортивно 
орієнтованим фізичним вихованням

1700 828 917 834
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У послідуючі навчальні роки спостерігається збільшення 
відносної кількості до 35,3% у 2023-2024 навчальному 
році, а у 2024-2025 навчальному році він навіть перевищив 
довоєнний показник і склав 45,7% (рис. 1).

Рис. 1. Розподіл здобувачів вищої освіти до занять спор-
тивними іграми Харківського національного університету 
ім. В. Н. Каразіна протягом 2021/2022 – 2024/2025 навчальних 
років (відсотки)

Висновки
1.	 Аналіз науково-методичної літератури з вивчення 

залучення студентської молоді до занять фізичним вихо-
ванням і, зокрема, спортивними іграми свідчить, про те, 

що під час дії воєнного стану ця проблема залишається ак-
туальною і потребує вирішення низки питань.

2.	 Спортивно орієнтоване фізичне виховання спри-
яє підвищенню зацікавленості здобувачів вищої освіти до 
фізичної культури в освітньому просторі вишів, внаслідок 
чого відбувається покращення рівня знань з фізичного ви-
ховання у цілому та у визначеному виді спорту зокрема, 
підвищення рівня рухової активності як у навчальний, так 
і позанавчальний час.

3.	 Дослідження зацікавленості здобувачів вищої 
освіти до занять спортивними іграми показали, що при за-
гальному зменшенні кількості осіб, які займаються спор-
тивно орієнтованим фізичним вихованням, спостерігалось 
різке зниження (з 43,7% до 28%) у перший рік дії воєн-
ного стану з подальшим збільшенням відносної кількості 
до 35,3% у 2023-2024 навчальному році, а у 2024-2025 на-
вчальному році – до 45,7%.

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямі полягають у вивченні залучення здобувачів вищої 
освіти до занять силовими видами спорту та єдинобор-
ствами до занять спортивно орієнтованим фізичним вихо-
ванням при факультативній формі занять під час воєнного 
стану.
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Спортивні ігри як інструмент розвитку життєвих компетенцій: 
застосування моделі TPSR

Мусієнко А. В.1, Солодовник В. М.1, Божко С. А.2, Палевич С. В.3, Руденко А. В.4

1Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди
2Київський фаховий коледж туризму та готельного господарства
3Національна академія Служби безпеки України
4Харківський національний університет Повітряних Сил імені Івана Кожедуба

Анотація 
Мета. Метою дослідження є визначення впливу спортивних ігор, інтегрованих із моделлю TPSR (Teaching Personal and Social 
Responsibility), на формування життєвих компетенцій у процесі фізичного виховання.

Матеріал і методи. У дослідженні брали участь 36 здобувачів освіти фахового коледжу віком 15-17 років, поділених на 
експериментальну (n=19) та контрольну (n=17) групи. Заняття з фізичного виховання проводилися у форматі спортивних ігор як у 
залі, так і на відкритих майданчиках. Методи дослідження включали: теоретичний аналіз літератури; спостереження за допомогою 
інструменту TARE 2.0 для оцінки педагогічних стратегій та життєвих компетенцій здобувачів; анкетування для вимірювання рівнів 
самоконтролю, відповідальності, лідерства та співпраці; експериментальний метод для впровадження програми TPSR у спортивні 
ігри; статистичний аналіз, зокрема t-тест та коефіцієнт внутрішньокласової кореляції (ICC). 

Результати. Експериментальна група показала статистично значущі покращення рівнів самоконтролю (p=0,009), участі (p=0,003), 
зусиль (p=0,003), незалежності (p<0,001) та турботи (p=0,016). Учасники стали більш відповідальними, лідерськими та активними 
під час навчального процесу. Результати підтвердили ефективність використання моделі TPSR для розвитку ключових компетенцій 
через спортивні ігри. Додатковий аналіз було проведено для оцінки взаємозв’язків між вихованням відповідальності педагогами 
та розвитком певних аспектів поведінки здобувачів на основі даних, отриманих через інструмент TARE 2.0. Кореляційний аналіз 
показав, що стратегічні підходи до виховання відповідальності мають сильний позитивний вплив на поведінку здобувачів у таких 
аспектах, як самостійність, турбота, участь та зусилля. Найбільший ефект було зафіксовано для стратегій «надання вибору та голосу» 
та «встановлення очікувань», що свідчить про їхню ефективність у мотивації до активної діяльності та самоконтролю. 

Висновки. Спортивні ігри, інтегровані із моделлю TPSR, є ефективним інструментом для формування життєвих компетенцій 
здобувачів освіти й створює можливості для застосування педагогічних стратегій, що стимулюють відповідальну поведінку, соціальну 
взаємодію та самостійність.

Ключові слова: спортивні ігри; модель TPSR; життєві компетенції; фізичне виховання; самоконтроль; відповідальність, лідерство; 
співпраця; емоційна стійкість.

Abstract 
Sports games as a tool for developing life competencies: application of the TPSR model
A. Musiіenko, V. Solodovnyk, S. Bozhko, S. Palevych, А. Rudenko
Purpose. The aim of the study is to determine the impact of sports games integrated with the TPSR (Teaching Personal and Social Responsibility) 
model on the formation of life competencies in the process of physical education.

Material and Methods. The study involved 36 vocational college students aged 15-17, divided into experimental (n=19) and control (n=17) 
groups. Physical education classes were conducted in the format of sports games both indoors and outdoors. The research methods included: 
theoretical analysis of the literature; observation using the TARE 2.0 tool to assess pedagogical strategies and life competencies of students; 
questionnaires to measure levels of self-control, responsibility, leadership and cooperation; experimental method for implementing the TPSR 
program in sports games; statistical analysis, in particular t-test and intraclass correlation coefficient (ICC). 

Results. The experimental group showed statistically significant improvements in the levels of self-control (p=0.009), participation (p=0.003), 
effort (p=0.003), independence (p<0.001) and caring (p=0.016). Participants became more responsible, leadership and active during the learn-
ing process. The results confirmed the effectiveness of using the TPSR model to develop key competencies through sports games. Additional 
analysis was conducted to assess the relationships between the upbringing of responsibility by teachers and the development of certain aspects 
of the behavior of students based on data obtained through the TARE 2.0 tool. Correlation analysis showed that strategic approaches to the 
upbringing of responsibility have a strong positive impact on the behavior of students in such aspects as independence, caring, participation 
and effort. The greatest effect was recorded for the strategies of “giving choice and voice” and “setting expectations”, which indicates their 
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effectiveness in motivating for active activity and self-control. 

Conclusions. Sports games, integrated with the TPSR model, are an effective tool for forming life competencies of education seekers and cre-
ate opportunities for the application of pedagogical strategies that stimulate responsible behavior, social interaction and independence.

Keywords: sports games; TPSR model; life competencies; physical education; self-control; responsibility, leadership; cooperation; emotional 
stabilityt.
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Вступ
Спортивні ігри є унікальним засобом для розвитку 

життєвих компетенцій, таких як відповідальність, лідер-
ство, співпраця, самоконтроль та емоційна стійкість. Вони 
створюють природні умови для формування не лише фі-
зичних навичок, але й соціально-емоційних якостей осо-
бистості, забезпечуючи гармонійний розвиток тих, хто 
навчається (Тітаренко & Бабачук, 2024; Цимбалюк et al., 
2024; Чернявська, 2024). Заняття з фізичної культури та 
позакласні спортивні заходи сприяють інтеграції цих на-
вичок у повсякденне життя, однак традиційні програми 
фізичного виховання часто зосереджені переважно на фі-
зичних аспектах і недостатньо враховують потенціал спор-
тивних ігор для формування життєвих компетенцій (Kру-
цевич & Кашуба, 2003; Kashuba, 2014).

Спортивні ігри давно привертають увагу дослідни-
ків як ефективний інструмент формування життєвих ком-
петенцій у молоді. Зокрема, Hellison D. R. (2011) у своїй 
моделі TPSR (Teaching Personal and Social Responsibility) 
показав, що через активну участь у спортивних іграх учні 
розвивають повагу до інших, самоконтроль, здатність пра-
цювати в команді та відповідальність. Ця модель була під-
тверджена у численних дослідженнях, зокрема Petitpas A. 
J. із співавторами (2005), які акцентували увагу на перене-
сенні набутих навичок у позашкільні сфери життя.

Wright P. M. та Richards K. A (2020, 2021) продемон-
стрували, що спортивні ігри ефективно формують у стар-
шокласників навички лідерства, співпраці та вирішення 
конфліктів. Автори відзначили, що ігрові ситуації ство-
рюють природні умови для взаємодії, в яких учні вчяться 
приймати рішення, адаптуватися до змін і брати на себе 
відповідальність за результат.

Спеціалісти на чолі з Bailey R. (2009) підкреслили 
важливість спортивних ігор як засобу формування «м’яких 
навичок» (soft skills), таких як комунікація, емпатія, кри-
тичне мислення та здатність працювати в команді. Водно-
час, автори зауважили, що впровадження таких підходів у 
навчальні програми вимагає підготовки педагогів та зміни 
акцентів у викладанні фізичної культури.

Goudas M. та Giannoudis G. (2008) дослідили вплив 
ігрових видів спорту на емоційний розвиток школярів, по-
казавши, що участь у спортивних іграх знижує рівень три-
вожності та сприяє розвитку емоційної стійкості. Hemphill 
M. A. із співавторами (2019) доповнюють цю тезу, вказую-
чи на важливість групових видів спорту для формування 
у підлітків почуття приналежності та командної єдності.

Opstoel K. разом з іншими дослідниками (2020) пока-
зали, що участь у спортивних іграх може бути ключовим 
чинником для розвитку життєвих компетенцій, необхідних 
для соціальної адаптації. Автори зазначають, що взаємодія 

у спортивній грі сприяє розвитку таких навичок, як співп-
раця, прийняття рішень, розв’язання конфліктів і емпатія, 
що важливо для соціалізації молоді.

Згідно з дослідженнями Liao C. C. із співавторам 
(2023), використання спортивних ігор як педагогічного 
інструменту дозволяє створити мотиваційний клімат, що 
підтримує розвиток автономії та соціальної компетентно-
сті учнів. Крім того, дослідження Cronin L. D. та  Allen J. 
(2017) наголошують на важливості ігрових ситуацій для 
розвитку адаптивності учнів, що є необхідною навичкою в 
умовах сучасного світу.

Вітчизняні дослідники також акцентують увагу на 
значущості спортивних ігор для формування життєвих 
компетенцій. Так, роботи Круцевича Т. В. і Кашуби В. О. 
(2003) вказують на необхідність розробки сучасних про-
грам фізичного виховання, які б враховували соціально-е-
моційні аспекти освіти. Водночас Пангелова Н.Є. (2014) 
наголошує на важливості використання спортивних ігор 
для профілактики асоціальної поведінки серед підлітків.

Попри це, дослідники зазначають, що системний під-
хід до інтеграції спортивних ігор у навчальні програми все 
ще потребує додаткового вивчення. Це включає адаптацію 
ігрових методик до різних вікових груп і рівнів фізичної 
підготовленості здобувачів освіти, а також вивчення дов-
гострокових ефектів таких програм на розвиток життєвих 
компетенцій.

Недостатньо дослідженим залишається питання інте-
грації методики TPSR у програму спортивних ігор для здо-
бувачів освіти у контексті української освітньої системи. 
Крім того, потребують подальшого вивчення механізми 
адаптації спортивних ігор до різного рівня фізичної підго-
товки здобувачів, а також їх вплив на формування навичок 
автономії, лідерства та відповідальності в умовах навчан-
ня.

Зв’язок роботи з важливими науковими програма-
ми або практичними завданнями. Тема дослідження від-
повідає програмі науково-дослідної роботи кафедри теорії, 
методики та практики фізичного виховання Харківського 
національного педагогічного університету імені Г.С. Ско-
вороди «Формування компетентності в галузі фізкультур-
ної освіти в навчальних закладах різних видів» (№ держав-
ної реєстрації 0120U105539).

Метою є дослідження впливу спортивних ігор, інте-
грованих із моделлю TPSR (Teaching Personal and Social 
Responsibility), на розвиток життєвих компетенцій у про-
цесі фізичного виховання.

Матеріал і методи 
В роботі застосовано методи:
-	 теоретичний аналіз літератури. Було проведено 
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огляд наукових праць, присвячених концепції життєвих 
компетенцій, ролі спортивних ігор та моделей навчання, 
спрямованих на розвиток особистої і соціальної відпові-
дальності;

-	 спостереження. Спостереження за навчальни-
ми заняттями здійснювалося з використанням інстру-
менту TARE 2.0 (Tool for Assessing Responsibility-based 
Education), адаптованого до контексту української освіт-
ньої системи;

-	 анкетування. Для оцінки рівня розвитку життєвих 
компетенцій використовувалися опитувальники, спрямо-
вані на вимірювання таких навичок, як самоконтроль, від-
повідальність, лідерство, співпраця та емоційна стійкість;

-	 експериментальний метод. Програма фізичного 
виховання для експериментальної групи була побудована 
на основі спортивних ігор із елементами моделі TPSR. Її 
ефективність оцінювалася через порівняння початкових і 
кінцевих результатів у контрольній та експериментальній 
групах.

Програма для формування життєвих навичок у здо-
бувачів освіти на заняттях з фізичної культури за моделлю 
TPSR, інтегрована у експериментальну програму для 10-
11 класів, спрямована на розвиток особистої та соціальної 
відповідальності через фізичну активність. Програма роз-
рахована на 15 тижнів.

Кожен тиждень має визначену мету, зміст для кон-
трольної групи (КГ) та експериментальної групи (ЕГ), 
принцип, тактичні задачі та завдання виконання навичок, 
рівні відповідальності, стратегії та приклади завдань під 
час втручання.

Наприклад, на першому тижні метою є мотивувати 
здобувачів до активної участі та створити позитивний на-
стрій. Зміст для контрольної групи включає контроль м’я-
ча, паси та удари у футзалі, тоді як для експериментальної 
групи − прийняття рішень при володінні м’ячем. Принцип 
полягає в акценті на залученні всіх займаючихся. Рівень 
відповідальності визначається як рівень 1: розуміння та 
дотримання правил поведінки. Стратегія включає залучен-
ня до обговорення правил поведінки на основі консенсусу, 
а приклад завдання полягає в тому, що здобувачі розробля-
ють панно із правилами поведінки на занятті.

На третьому тижні метою є підвищення тактичної 
грамотності здобувачів у захисті та нападі. Зміст для кон-
трольної групи включає оборонні та атакуючі ситуації з 
чисельною перевагою та меншістю у футзалі, тоді як для 
експериментальної групи − тактичні ситуації в захисті. 
Принцип полягає в переосмисленні успіху через участь і 
зусилля. Рівень відповідальності визначається як рівень 
2: заохочення участі та зусиль замість концентрації на ре-
зультаті. Стратегія включає нагороду за зусилля: здобува-
чі отримують оцінку за докладені зусилля, незалежно від 
результату гри, а приклад завдання полягає в проведенні 
вправ без підрахунку результату, акцент на якість виконан-
ня та командну співпрацю;

-	 методи статистичного аналізу. Для обробки зібра-
них даних застосовувалися t-тест для парних вибірок, а та-
кож аналіз p-значень для оцінки достовірності результатів.

Дослідження проводилося серед здобувачів освіти 
фахового коледжу. У дослідженні взяли участь 36 здобува-
чів віком 15-17 років, які були поділені на дві групи: екс-
периментальна група (n=19) (здобувачі, які навчалися за 
програмою фізичного виховання з інтеграцією спортивних 
ігор і моделі TPSR); контрольна група (n=17) (здобувачі, 
які проходили традиційну програму фізичного виховання 
без спеціальних акцентів на життєві компетенції).

Дослідження проводилося у формі навчальних за-
нять, що проходили як у спортивній залі, так і на відкрито-
му спортивному майданчику коледжу. Ці локації забезпе-
чували необхідні умови для використання різноманітних 
фізичних вправ та активностей, спрямованих на розвиток 
життєвих навичок, таких як співпраця, комунікація, лідер-
ство, самоконтроль і відповідальність.

Підготовчий етап.
Після отримання дозволу на проведення дослідження 

від адміністрації коледжу та активної згоди учасників (зо-
крема, батьків у разі неповнолітніх здобувачів), були ор-
ганізовані відеозаписи занять фізичної культури, які про-
водили двоє педагогів – викладач А та викладач Б. Спо-
стереження охоплювало п’ять занять кожного педагога, 
які відбувалися як у спортивній залі, так і на відкритому 
майданчику.

Зібрані відеозаписи аналізувалися трьома незалежни-
ми експертами, зокрема педагогом А, педагогом Б та здо-
бувачем вищої освіти. Для оцінювання використовувався 
інструмент TARE 2.0 (Tool for Assessing Responsibility-
based Education). Оцінювання проводилося за такими ос-
новними компонентами:

1.	Використання педагогічних стратегій.
2.	 Інтеграція елементів особистої та соціальної відпо-

відальності.
3.	Відповідальність здобувачів.
Експерти оцінювали заняття за стандартизованими 

критеріями, записуючи свої спостереження у спеціальні 
форми збору даних. Узгодженість оцінок між експертами 
була перевірена за допомогою коефіцієнта внутрішньокла-
сової кореляції (ICC).

Таблиця 1 надає результати оцінки надійності між 
експертами, включаючи середнє значення (х̅), стандарт-
не відхилення (σ), ICC, стандартну похибку вимірювання 
(±m) та p-значення.

Аналіз показав високі значення ICC для всіх компо-
нентів інструменту TARE 2.0, що свідчить про узгодже-
ність між експертами. Низькі значення SEM вказують на 
мінімальну похибку вимірювань, підтверджуючи досто-
вірність зібраних даних.

Після початкового аналізу занять педагог експеримен-
тальної групи пройшов професійне навчання з інтеграції 

Таблиця 1. Надійність між експертами: результати спостережень на початковому етапі
Компоненти інструменту TARE 2.0 х̅ σ ICC ±m p

1. Використання педагогічних стратегій 1,4 0,68 0,924 0,19 <0,001
2. Елементи особистої та соціальної відповідальності 1,58 0,84 0,959 0,17 <0,001
3. Відповідальність здобувачів 1,59 0,97 0,927 0,26 <0,001

© 2025 Musiіenko et al.
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стратегії TPSR у свої заняття. Програма підготовки трива-
ла чотири тижні і складалася з 15 занять. 

Після завершення навчання було проведено повторні 
спостереження. Загалом було проаналізовано 150 трьох 
хвилинних інтервалів, узятих з відеозаписів занять обох 
педагогів. Із них 75 інтервалів відносилися до занять педа-
гога А та ЕГ, а решта – до занять педагога Б і КГ. Загальний 
обсяг спостережень склав 450 хвилин навчального часу.

Дані спостережень, зібрані автором дослідження піс-
ля підтвердження високої надійності між оцінками екс-
пертів, були використані для подальшого статистичного 
аналізу.

Результати дослідження 
та їх обговорення

Експериментальне дослідження впливу інтегрованої 
програми фізичного виховання, що включає спортивні 
ігри та елементи моделі TPSR (Teaching Personal and Social 
Responsibility), дозволило оцінити динаміку розвитку жит-
тєвих компетенцій здобувачів освіти (табл. 2.). 

Аналіз результатів (табл. 2) демонструє суттєві від-
мінності між контрольною та експериментальною гру-
пами після експерименту за основними сферами відпові-
дальності. 

У контрольній групі після експерименту середнє зна-
чення майже не змінилося (до експерименту – 2,0 балів; 
після експерименту – 2,6; t=1,5; p=0,208), що свідчить про 
відсутність істотного впливу стандартних методів фізич-
ного виховання. У той же час, в експериментальній групі 
після впровадження програми самоконтроль суттєво по-
кращився (до експерименту – 2,2 балів; після експеримен-

ту – 4,0; t=4,81; p=0,009).
В експериментальній групі спостерігалося значне 

зростання рівня участі (до експерименту – 3,0 бали; після 
експерименту – 4,0; t=6,532; p=0,003), тоді як у контроль-
ній групі такі зміни були несуттєвими (t=0,535; p=0,621).

Значне зростання рівня докладених зусиль спостері-
галося лише в експериментальній групі (до експеримен-
ту – 0,6 бали; після експерименту – 3,2; t=6,5; p=0,003). Це 
підтверджує ефективність програми у стимулюванні моти-
вації здобувачів освіти.

Найбільш виражені зміни відбулися в експеримен-
тальній групі за показником самостійності (до експери-
менту –1,0 бал; після експерименту – 3,4 бали; t=9,798; 
p<0,001), що свідчить про розвиток здатності до автоном-
ного прийняття рішень у межах фізичного виховання.

Рівень турботи також значно зріс в експерименталь-
ній групі (до експерименту – 0,8 бали; після експерименту 
– 2,4; t=4,00; p=0,016), що свідчить про підвищення емпа-
тії та здатності до співпраці серед учасників.

Результати підтверджують, що інтеграція моделі 
TPSR у програму фізичного виховання, що включає спор-
тивні ігри, значно покращує показники життєвих компе-
тенцій у здобувачів освіти. Основним фактором ефектив-
ності є акцент на особистісному та соціальному розвитку 
через спортивну діяльність.

У контрольній групі, де застосовувалися стандартні 
методи, істотних змін у рівні відповідальності не зафік-
совано. Це підкреслює необхідність впровадження інно-
ваційних підходів, орієнтованих на розвиток цінностей 
самоконтролю, участі, зусиль, самостійності та турботи.

Результати дослідження узгоджуються з висновка-

Таблиця 2. Відмінності між поведінкою та взаємодіями здобувачів до та після експерименту (у балах)
Сфери відповідальності 

здобувачів Група Час  проведення М SD t p

1. Самоконтроль 

КГ 
(n=17)

До експерименту 2,0 0,71
1,5 0,208

Після експерименту 2,6 0,55

ЕГ 
(n=19)

До експерименту 2,2 0,84
4,81 0,009

Після експерименту 4,0 0,71

2. Участь

КГ 
(n=17)

До експерименту 3,2 0,84
0,535 0,621

Після експерименту 3,4 0,55

ЕГ 
(n=19)

До експерименту 3,0 0,0
6,532 0,003

Після експерименту 4,0 0,55

3. Зусилля

КГ 
(n=17)

До експерименту 0,8 0,45
0,535 0,621

Після експерименту 1,0 0,71

ЕГ 
(n=19)

До експерименту 0,6 0,55
6,50 0,003

Після експерименту 3,2 0,84

4. Самостійність

КГ 
(n=17)

До експерименту 1,0 0,0
1,633 0,178

Після експерименту 1,4 0,55

ЕГ 
(n=19)

До експерименту 1,0 0,0
9,798 0,0001

Після експерименту 3,4 0,55

5. Турбота 

КГ 
(n=17)

До експерименту 0,8 0,45
1,5 0,208

Після експерименту 1,4 0,55

ЕГ 
(n=19)

До експерименту 0,8 0,45
4,00 0,016

Після експерименту 2,4 0,55
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ми таких авторів, як Hellison D. R. (2011) та Wright P. M. 
і Richards K. A (2021), які довели ефективність інтеграції 
TPSR у навчальні програми для розвитку соціально-емо-
ційних компетенцій. Крім того, дані підтверджують дослі-
дження Opstoel K. із співавторами (2020), які відзначали 
значний вплив спортивних ігор на формування лідерських 
навичок і вміння працювати в команді.

Таблиця 3 містить двовимірні кореляції між стратегі-
ями виховання відповідальності педагогів та поведінкою 
їхніх здобувачів. Ця таблиця є важливим інструментом для 
розуміння взаємозв’язків між вихованням відповідально-
сті та розвитком певних аспектів поведінки.

Кожен рядок таблиці представляє окрему стратегію 
виховання, яка використовується педагогами, тоді як кож-
ний стовпчик відображає певний аспект поведінки здобу-
вачів. Значення в таблиці вказують на силу та напрямок 
зв’язку між використанням певної стратегії виховання та 
виявленою поведінкою здобувачів.

Наприклад, якщо розглянути значення в таблиці, 
можна побачити, що стратегія «Встановлення очікувань» 
має високу позитивну кореляцію зі здатністю докладати 
зусиль для досягнення поставлених цілей (0,890**) та зна-
чущу кореляцію з самостійністю (0,725*). Це свідчить про 
те, що використання цієї стратегії виховання педагогами 
пов’язане з вищим рівнем цих аспектів поведінки здобу-
вачів.

Отже, ця таблиця надає важливі дані про зв’язок між 
використанням стратегій виховання педагогами та пове-
дінкою їхніх здобувачів, що може бути корисним для по-
дальшого аналізу та розробки педагогічних підходів. Вона 
допомагає виявити, які конкретні стратегії виховання мо-
жуть мати найбільший вплив на розвиток певних аспектів 
поведінки, що в свою чергу може бути використано для 
покращення педагогічної практики та підвищення якості 
навчання.

Результати дослідження показали, що стратегія, спря-
мована на надання відповідальності здобувачам, виявила 
кореляції з самостійністю (r=0,778, p<0,01) та зусиллями 
(r=0,744, p<0,05). Це підкреслює важливість розвитку са-
мостійного прийняття рішень серед здобувачів для під-
вищення їхньої відповідальності за власне навчання. Ці 
результати також узгоджуються з дослідженням Jacobs J. M. та 
Wright P. M. (2018), які вказують на те, що надання можли-
востей для самостійного прийняття рішень сприяє форму-

ванню навичок саморегуляції та підвищує здатність пере-
носити ці навички на інші сфери життя.

Також виявлено, що надання вибору та голосу здобу-
вачам має сильний зв’язок з їх участю (r=0,738, p<0,05) та 
самостійністю (r=0,821, p<0,01). Це підкреслює значення 
залучення здобувачів до прийняття рішень у навчальному 
процесі. Як зазначали Wright P. M. та Richards K. A (2021), 
забезпечення учням можливостей для самостійного вибо-
ру сприяє підвищенню рівня їхньої мотивації та створен-
ню мотиваційного клімату в класі.

Крім того, сприяння соціальній взаємодії виявилося 
ефективним у розвитку турботи (r=0,767, p<0,01). Це від-
повідає результатам дослідження Gordon B. та його колеги 
(2016) вказують на те, що підтримка соціальної взаємодії 
сприяє розвитку співробітництва та емпатії серед учнів. 
Такий підхід дозволяє створити підтримуючу атмосферу, 
яка сприяє формуванню позитивних соціальних навичок 
та посиленню взаємодії між учнями (Bean & Forneris, 
2017; Camiré et al., 2012).

Отримані дані підтверджують ефективність викори-
стання моделі TPSR у поєднанні зі спортивними іграми для 
формування життєвих компетенцій (Kirk, 2009; Armour, 
2011; Chambers & Armour, 2011; Casey & Goodyear, 2015).

Інструмент TARE 2.0, використаний для аналізу взає-
модії педагогів і здобувачів освіти, також показав, що ак-
цент на співпрацю, рефлексію та прийняття рішень підви-
щує рівень залученості здобувачів і ефективність навчаль-
ного процесу (Weiss & Stuntz, 2004; Cutforth & Hellison, 
2005; Ward & Parker, 2013). 

Хоча отримані результати є обнадійливими, дослі-
дження мало деякі обмеження. По-перше, його тривалість 
(15 тижнів) не дозволяє оцінити довгострокові ефекти 
програми. По-друге, вибірка дослідження була обмежена 
здобувачами однієї вікової групи, що ускладнює екстрапо-
ляцію результатів на інші вікові категорії.

Висновки
Результати дослідження, що було спрямоване на оцін-

ку впливу спортивних ігор, інтегрованих із моделлю TPSR 
(Teaching Personal and Social Responsibility), на розвиток 
життєвих компетенцій здобувачів освіти, показали статис-
тично значуще покращення рівня самоконтролю, участі, 
зусиль, незалежності та турботи в експериментальній гру-
пі порівняно з контрольною групою. Також були спостере-

Таблиця 3. Двовимірні кореляції між стратегіями виховання відповідальності педагогів та поведінкою їхніх здобувачів

Стратегії виховання
Сфери відповідальності здобувачів

Самоконтроль Участь Зусилля Самостійність Турбота
1. Моделювання поваги 0,389 0,000 0,538 0,269 0,429
2. Встановлення очікувань 0,582 0,563 0,890** 0,725* 0,530
3. Створення можливостей для успіху 0,505 0,345 0,391 0,384 0,420
4. Сприяння соціальній взаємодії 0,460 0,341 0,400 0,443 0,767**

5. Надання відповідальності 0,506 0,574 0,744* 0,778** 0,683*

6. Лідерство 0,156 0,403 0,276 0,589 0,602
7. Надання вибору та голосу 0,365 0,738* 0,560 0,821** 0,592
8. Роль в оцінюванні 0,683* 0,369 0,451 0,564 0,592
9. Трансфер 0,248 0,577 0,344 0,602 0,639*

* Кореляція значима на рівні 0,05 (двостороння).
** Кореляція значима на рівні 0,01 (двостороння).
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жені статистично значущі покращення показників відпові-
дальності, лідерства та активної участі здобувачів.

Спортивні ігри, інтегровані із моделлю TPSR у про-
граму фізичного виховання суттєво підвищили рівень роз-
витку життєвих компетенцій здобувачів освіти, зокрема 
самоконтролю, лідерства, незалежності та турботи.

Подальші перспективи досліджень. Планується 
провести довгострокові дослідження з більшими вибірка-
ми та включенням інших вікових груп. Також необхідно 
приділити увагу адаптації програми до різних культурних 
контекстів та інтеграції нових цифрових технологій у про-
цес навчання.
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Аналіз ефективності відбору м’яча збірною командою України 
в іграх групового раунду чемпіонату Європи з футболу 
2024 року

Перевозник В. І., Перепелиця П. Є., Паєвський В. В.

Харківська державна академія фізичної культури

Анотація 
Техніко-тактичні дії (ТТД) у футболі – це показники дій гравців, які вони виконують на полі. До них відносять передачі, відбір м’яча, 
підбирання, перехоплення, удари тощо. При цьому більшість техніко-тактичних дій припадає на передачі та відбір м’яча. У футболі 
перемагає та команда, гравці якої демонструють більший відсоток вдалих спроб відбору м’яча у суперника. Атакуючі гравці, а також 
ті, хто захищаються, повинні не тільки знати як правильно вести силову боротьбу за м'яч, а й вміти ефективно застосовувати ці знання 
під час офіційного матчу.

Мета. Встановити коефіцієнт браку у відборі м’яча збірною командою України на чемпіонаті Європи з футболу 2024 року в іграх 
групового раунду.

Матеріал і методи. Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури, методи 
педагогічних спостережень, методи математичної статистики. Проводилася реєстрація відборів м’яча у суперника гравцями чоловічої 
збірної команди України на чемпіонаті Європи-2024 з футболу в іграх групового раунду. Реєструвались вдалі і невдалі спроби відбору 
м’яча, в трьох зонах ігрового поля: в середній зоні, зонах захисту і нападу. Коефіцієнт браку в кожній команді визначався як відсоток 
невдалих спроб від загальної кількості спроб відбору м’яча. 

Результати. Встановлено, що в зоні захисту найбільший коефіцієнт браку при відборі м’яча був зафіксований у грі зі збірною 
командою Словаччини. В матчі зі збірною командою Бельгії відбір м’яча гравцями збірної України виконувався з найменшим 
коефіцієнтом браку. Коефіцієнт браку при відборі м’яча гравцями збірної команди України в середній зоні поля в матчах зі збірними 
командами Словаччини склав 63±0,66 %, у грі з командою Бельгії – 62,5±0,69 %. 

Висновки. Проведений аналіз ігор збірної команди України на чемпіонаті Європи з футболу у 2024 році на етапі групового раунду 
показав коефіцієнт браку при відборі м’яча в зоні захисту від 25,25±0,67 % до 56,25±0,72 %, в середній зоні поля – від 34,00±0,71 % 
до 63,00±0,66 %, в зоні нападу – від 33,25±0,73 % до 75,00±0,62 %. Найменший коефіцієнт браку спостерігався у грі проти збірної 
командою Бельгії в зоні захисту.

Ключові слова: техніко-тактичні дії, ігрові ситуації, футболісти, боротьба за м’яч, відбір м’яча, коефіцієнт браку.

Abstract 
Analysis of the effectiveness of ball selection by the Ukrainian national team in the games of the group round of the 
European Football Championship 2024
V. Perevoznik, P. Perepelytsya, V. Paevskiy
Technical and tactical actions (TTA) in football are performance indicators of players’ actions on the field. These include passes, ball recoveries, 
tackles, interceptions, shots, and more. Most technical and tactical actions consist of passing and ball tackling. In football, the winning team is 
often the one whose players achieve a higher percentage of successful ball recovery attempts against opponents. Both attacking and defending 
players must not only understand how to properly engage in physical challenges for the ball but also effectively apply this knowledge during 
official matches.

Purpose. To determine the error rate in ball recoveries by the Ukrainian national team during the group stage matches of the 2024 UEFA 
European Football Championship.

Material and Methods. Methods of research: Theoretical analysis and synthesis of data from scientific and methodological literature, 
pedagogical observation methods, and methods of mathematical statistics. Ball recovery attempts by the players of the Ukrainian men’s 
national team were recorded during group stage matches at the 2024 UEFA European Football Championship. Both successful and unsuccessful 
recovery attempts were recorded in three zones of the field: the middle zone, defensive zone, and attacking zone. The error rate for each team 
was calculated as the percentage of unsuccessful attempts relative to the total number of ball recovery attempts. 

Results. It was found that in the defensive zone, the highest error rate in ball recovery was recorded during the match against the Slovak na-
tional team. In the match against the Belgian national team, Ukrainian players achieved the lowest error rate in ball recovery. The error rate in 
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the middle zone of the field during the matches against Slovakia was 63±0.66%, while against Belgium it was 62.5±0.69%. 

Conclusions. The analysis of the Ukrainian national team’s group stage matches at the 2024 UEFA European Football Championship revealed 
an error rate in ball recovery ranging from 25.25±0.67% to 56.25±0.72% in the defensive zone, from 34.00±0.71% to 63.00±0.66% in the 
middle zone, and from 33.25±0.73% to 75.00±0.62% in the attacking zone. The lowest error rate was observed in the defensive zone during 
the match against the Belgian national team.

Keywords: technical and tactical actions, game situations, football players, ball challenges, ball recovery, error rate.

© 2025 Perevoznik et al.

Вступ
Основна суть ТТД (Тактико-технічних дій) полягає в 

тому, що практично кожна дія футболіста на полі йде в ста-
тистику: передач, відборів, єдиноборств, ударів по воро-
тах, перехоплень тощо. За кожну таку дію «нараховується» 
бал, а також обчислюється % браку з цих дій. Чим більше 
дій і менший коефіцієнт браку – тим краще грає гравець 
(або команда, якщо дії всіх гравців підсумовуються). 

Сьогодні існує безліч великих компаній, які в гонці 
між собою створюють більш просунуті комп’ютерні ста-
тистичні програми, приваблюючи потенційних покупців 
(футбольні клуби) своєї програмної продукції новими ана-
літичними можливостями.

Аналізом ТТД гравців займаються аналітики-розби-
рачі. За допомогою спеціально розробленого програмно-
го забезпечення вони здійснюють ручний підрахунок ТТД 
гравців. Існують різні технології аналізу ТТД. В результаті 
підрахунку дій протягом усього матчу отримуються всі па-
раметри першого виду – підраховані аналітиком-розбира-
чем. Потім після всіх необхідних перевірок відбувається 
автоматичне формування звіту по матчу. У табл. 1 наведе-
но приклади параметрів які підраховують аналітики-роз-
бирачі гри.

З розвитком та вдосконаленням методу аналізу ТТД 
сформувалася градація нормативів цих показників для кож-
ної позиції гравців на полі. Так, наприклад, півзахисники 
мають набирати за матч більшу кількість техніко-тактичних 

дій, ніж гравців інших ігрових амплуа. Також справедливим 
фактом є те, що гравцям атакуючої групи,  згідно модельних 
показників, «дозволено» більший відсоток браку при вико-
нанні своїх дій, і це логічно, адже гравцям, що атакують, 
важливо ризикувати, щоб забити гол. Тобто, логіка проста – 
чим вищий ризик і складність дії, що виконується гравцем, 
тим вища ймовірність браку при їх виконанні. 

В той же час, ряд фахівців: Дулібський А. В. (2001), 
Осадець М. М. (2002a), Пасевич А. М. (2011) вважають, що 
предметом контролю у футболі має бути стан різних сторін 
підготовленості футболістів, працездатність та можливо-
сті функціональних систем гравців, зміст навчально-тре-
нувального процесу та змагальної діяльності. Техніко-так-
тичні дії – це показник того, що саме гравці виконують в 
офіційному матчі: передачі, відбір, перехоплення, підби-
рання, удари тощо. При цьому більшість тактико-техніч-
них дій припадає на передачі (короткі, середні, довгі) та 
відбір м’яча у суперника.

На думку Лисенчука Г. А., (2004), Пасевича А. М. 
(2011), Харві Г. (2012) до відбору м’яча мають відношен-
ня усі види силового протистояння футболістів за м’яч на 
футбольному полі. Відбір м’яча це показник, що включає 
силову боротьбу футболістів за м’яч як на землі, так і за 
верховий м’яч. Цей показник важко класифікувати, проте 
певна видова приналежність простежується. Отже, відбір 
м’яча ударом по ньому, чи його зупинкою здійснюєть-
ся в той момент, коли суперник трохи «відпустить» м’яч 

Таблиця 1. Параметри (групи техніко-тактичних дій), які підраховуються аналітиками-розбирачами гри

1 група
Підготовча передача 
Конструктивна передача
Загострювальна передача
Гостра передача

2 група
Удар у площину воріт Удар повз ворота 
Удар у штангу
Удар, заблокований польовим гравцем
Удар перехоплений

3 група
Перехоплення 
Боротьба за нейтральний м’яч
Боротьба за нейтральний м’яч у повітрі
Обведення
Відбір
Ведення
Підбір/прийом м’яча
Невдала обробка м’яча 

4 група
Офсайд
Помилка створення офсайду
Фол
Гол
Автогол
Невимушена помилка
Перешкода
Груба помилка
Гра на виході (Воротар)
Сейв (воротар)

5 група 
Аут
Вільний удар
Штрафний удар
Кутовий удар
Пенальті
Гольовий момент

6 група
Навіс у штрафний майданчик
Гольова передача
Пресінг
Гра на високій швидкості
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від себе. Є два різновиди відбору м’яча: повне і неповне. 
При повному – м’ячем оволодіває сам відбираючий, чи 
його партнер. При неповному – м’яч відбивають на певну 
відстань чи за бокову лінію. Кожна за таких дій потребує 
ретельного відпрацювання під час тренувальних занять. 
Відбір – це безпосередній контакт із суперником, або 
здійснення футболістом дій, що перешкоджають траєкто-
рії руху суперника. Відбір є одним з основних ситуативних 
елементів під час футбольного матчу, і тому повинен від-
працьовуватись під час тренувань. Ситуації різної склад-
ності, що містять в собі відбір м’яча включають у впра-
ви на тренувальному занятті. Це дає можливість гравцеві 
адаптуватися до силового протистояння за м’яч з супро-
тивником у грі. Досить часто подібні ситуації, які тренери 
моделюють у тренувальних вправах, зустрічаються потім і 
під час офіційного матчу.

Осадець М. М. та Байдюк М. Ю. (2021) переконані, 
що під час відбору м’яча, гравцю важливо навчитися керу-
вати власними емоціями і не піддаватися на провокаційні 
дії суперника. У футболі важливо не змінювати початко-
вий план тренера на гру та не відступати від запланованої 
стратегії гри навіть у тому випадку, коли відбір м’яча за-
вершуються невдачею. Фізична підготовка не дає достат-
ньої переваги над суперником, якщо психологічний стан 
футболіста нестабільний. Тому, саме для адаптації гравця 
до стресових ситуацій, що виникають під час силового 
протистояння за м’яч, тренери використовують вправи, що 
передбачають фізичний і психологічний тиск з боку супер-
ника. Таким чином штучно підвищується рівень психоло-
гічного і силового протистояння, що можуть виникнути на 
шляху до воріт супротивника.

Зазвичай будь-яке відбір м’яча обмежується зустріч-
чю двох спортсменів один-на-один. Така силова сутичка 
визначає, яка з команд матиме надалі ініціативу на ігрово-
му полі, хто зможе реалізувати власну тактику гри, який 
напрямок руху отримає м’яч. При цьому, гравцю важливо 
навчитися не концентрувати всю увагу безпосередньо на 
одноборстві та його наслідках, не реагувати на тривож-
ність та страх під час силової боротьби. Потрібно лише 
одне – як найшвидше вдало завершити силове протисто-
яння за м’яч і продовжити стрімкий напад не затримуючі 
командні атакуючі дії.

Ряд таких фахівців як Осадець М. М. (2002b), Пасевич 
А. М. (2011), Харві Г. (2012) переконані в тому, що для су-
часного гравця недостатньо досконало володіти технікою 
обманного руху, швидкістю та будь-якими іншими прак-
тичними навичками. На перший план в сучасному фут-
болі виходить ретельна психологічна підготовка. Адже, 
якщо футболісту вдається свідомо контролювати і навіть 
керувати своїми емоціями під час силового протистояння 
з супротивником, тоді якість та ефективність його техні-
ко-тактичних дій суттєво зростає. Такий підхід застосо-
вується під час індивідуальної роботи тренера з гравцем: 
кожен футболіст отримує індивідуальні настанови, в яких 
акумульована інформація про те як правильно поводитись 
у процесі відбору м’яча.

Лисенчук Г. А., (2004), Пасевич А. М. (2011), Оса-
дець, М. М. та Байдюк М.  Ю. (2021) стверджують, що 
одна з основних ознак за якою відбирають футболістів 

у провідні футбольні команди – це вміння гравця вести 
успішну силову боротьбу за м’яч. У таких гравців повинні 
простежуватися такі риси як психологічна стійкість, вмін-
ня та прагнення вести справжню силову боротьбу за м’яч, 
холоднокровне прийняття рішень.

Петренко С. І. (2012) зазначає, що ініціативність грав-
ців, які здатні вести силову боротьбу за м’яч, значно вища, 
ніж у менш рішучих партнерів. У сучасному футболі ця за-
кономірність спрацьовує протягом тривалого часу і є клю-
човою для планування будь-якої командної тактики гри. 
Тобто, чим більше ініціативних гравців присутні в складі 
команди, тим надійніше і згуртованіше реалізується запла-
нована тренером командна тактика гри.

Осадець М. М. та Байдюк М. Ю. (2021), Петренко С. І. 
(2012), відмічають, що зазвичай, тренери з метою покра-
щення навичок до силового протистояння за м’яч у своїх 
гравців, моделюють вправи, які максимально наближені 
до умов офіційного матчу. Тобто, в тренувальному занят-
ті може плануватися саме та кількість відборів м’яча, яка 
максимально наближена до еталонного модельного показ-
ника команд високої кваліфікації (Лисенчук, 2004). Саме 
такий підхід може забезпечити високий рівень командного 
володіння м’ячем. 

Зв’язок роботи з важливими науковими програма-
ми або практичними завданнями. Робота виконана згід-
но з ініціативною темою НДР у галузі фізичної культури та 
спорту Харківської державної академії фізичної культури 
на 2023-2028 рр. «Оптимізація навчально-тренувального 
процесу у футболі» номер держреєстрації 0123U105317.

Мета дослідження: встановити коефіцієнт браку у 
відборі м’яча збірною командою України на чемпіонаті 
Європи з футболу 2024 року в іграх групового раунду.  

 
Матеріал і методи 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагаль-
нення даних науково-методичної літератури, метод педа-
гогічних спостережень, методи математичної статистики. 
На основі відео-запису матчів чоловічої збірної команди 
України в трьох матчах групового раунду чемпіонату Єв-
ропи-2024 з футболу, в першому і другому таймах про-
водилась реєстрація техніко-тактичних дій, аналізувався 
відбір м’яча. Реєструвались вдалі і невдалі спроби відбору 
м’яча, в трьох зонах ігрового поля: в середній зоні, зонах 
захисту і нападу (рис. 1). Коефіцієнт браку в кожній ко-
манді визначався як відсоток невдалих спроб від загальної 
кількості спроб відбору м’яча.

Рис. 1. Зони ігрового поля для реєстрації вдалих і невда-
лих спроб відбору м’яча 
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Результати дослідження
 та їх обговорення

Аналізуючи показники коефіцієнту браку при відборі 
м’яча гравцями збірної команди України (табл. 2, рис. 2) 
у визначених зонах ігрового поля (зона захисту, середня 
зона, зона нападу), можна констатувати, що в зоні захисту 
найбільший коефіцієнт браку при відборі м’яча був зафік-
сований у грі зі збірною командою Словаччини (56,25±0,72 
%). Незважаючи на це гра закінчилась на користь збірної 
команди України з рахунком (2:1). 

В матчі зі збірною командою Бельгії відбір м’яча 
гравцями збірної України виконувався з найменшим кое-
фіцієнтом браку (25,25±0,67 %). Результат цієї гри (0:0).

Коефіцієнт браку при відборі м’яча гравцями збірної 
команди України в середній зоні поля в матчах зі збірними 
командами Словаччини склав 63±0,66 %, у грі з командою 
Бельгії – 62,5±0,69 %. При порівнянні цих показників з 
еталонними модельними характеристиками (21,7% браку), 
наведеними Лисенчуком Г. А. (2004) вони значно нижчі.

Найменший показник відбору м’яча збірної команди 
України був зареєстрований у грі з командою Румунії, не-
зважаючи на те, що збірна команда України цю гру про-
грала (0:3).

Одночасно з цим можна відзначити, що показники 
відбору м’яча в зоні нападу далекі від еталонних модель-
них характеристик (21,7% браку), запропонованих Лисен-
чуком Г. А. (2004). Так, найвищий коефіцієнт браку зареє-
стровано у матчі зі збірною командою Румунії (75±0,65 %) 
та зі збірною командою Бельгії (75±0,62 %), а найменший 
показник був зафіксований у матчі зі збірною  командою 
Словаччини (33,25±0,73 %).

Середній показник «чистого» ігрового часу у матчах 
збірної команди України на етапі групового раунду чем-
піонату Європи-2024 з футболу склав – не 90, а 60,0±1,27 

хвилин. При цьому в середньому кожен футболіст, пе-
ребуваючи у грі контактував з м’ячем 55,0±0,37 секунд. 
Цей показник, на нашу думку, залежить від активності та 
ігрового амплуа футболіста. Так, показники центральних 
захисників та центрфорварда зазвичай менші, ніж у хав-
беків. За час свого контакту із м’ячем футболіст пробігав 
у середньому 210,0±3,58 метрів. Це лише близько 1,5% 
свого підсумкового метражу переміщень гравця в матчі. 
Основний обсяг роботи будь-який гравець проводить на 
полі без м’яча, у тому числі приймаючи активну участь у 
силовій боротьбі за ігровий простір і м’яч. 

Не заперечуючи необхідність аналізу статистичних 
показників, можна констатувати, що отримані дані опи-
сують процес, але самі по собі не пояснюють логіку про-
блемних ігрових ситуацій і не розкривають причини появи 
того чи іншого показника. Наприклад, велика кількість 
програних одноборств «у цифрах» може бути наслідком 
невміння відбирати м’яч, чи невміння вийти «з-під» пре-
сингу із щільною опікою, чи це невміння правильно вибра-
ти позицію. У кожному випадку, може бути своя причина, 
в одному випадку – це неправильно обрана позиція, у дру-
гому – це недосконалий відбір м’яча. 

У грі не завжди виграє та команда, яка має кращі по-
казники ТТД. Високі показники ТТД – далеко не завжди 
гарантія успіху у матчі. Але при стабільно високих показ-
никах ТТД і невисокому загальнокомандному показнику 
коефіцієнту браку, команда ніколи не опуститься протягом 
сезону у турнірній таблиці нижче за певний рівень, а не-
вдалі ігри можуть бути пов’язані з певними особистісними 
ситуаціями. 

На нашу думку, отримані під час аналізу показники 
ефективності ігрових дій не враховують ігрові умови під 
час яких виконуються, не враховують складність ігрової 
ситуації, напруженість гри. Аналіз «цифр» не дає тренеру 

Таблиця 2. Показники коефіцієнту браку при виконанні відбору м’яча футболістами чоловічої збірної команди України 
на стадії групового раунду чемпіонату Європи-2024 (%)

Команда суперник 
збірної команди України

Зони ігрового поля
Зона захисту Середня зона Зона нападу

х̅±m σ х̅±m σ х̅±m σ
Збірна команда Румунії 48,50±0,63 1,84 34,00±0,71 1,88 75,00±0,65 1,77
Збірна команда Словаччини 56,25±0,72 1,79 63,00±0,66 1,78 33,25±0,73 1,65
Збірна команда Бельгії 25,25±0,67 1,74 62,50±0,69 1,68 75,00±0,62 1,78

Рис. 2. Показники коефіцієнту браку  при виконанні відбору м’яча в різних зонах ігрового поля гравцями чоловічої 
збірної команди України на стадії групового раунду чемпіонату Європи-2024 з футболу (відсотки)
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100% об’єктивної картини і не пояснює всіх причин нега-
тивного результату в матчі. Тому, на нашу думку, для більш 
детального аналізу гри, сильних та слабких сторін супер-
ника потрібно уважно переглядати відео-записи його мат-
чів. У цей момент потрібно фокусуватись на тому в який 
спосіб команда захищає та завойовує ігровий простір, як 
вона діє у фазі гри з м’ячем і без м’яча, як здійснює пере-
хід від однієї фази до іншої.

Висновки
Проведений аналіз ігор збірної команди України на 

чемпіонаті Європи з футболу у 2024 році на етапі групо-

вого раунду показав коефіцієнт браку при відборі м’яча в 
зоні захисту від 25,25±0,67 % до 56,25±0,72 %, в середній 
зоні поля – від 34,00±0,71 % до 63,00±0,66 %, в зоні напа-
ду – від 33,25±0,73 % до 75,00±0,62 %. Найменший кое-
фіцієнт браку спостерігався у грі проти збірної командою 
Бельгії в зоні захисту. 

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку. Планується вести подальший відео-аналіз інших 
техніко-тактичних дій футболістів різного віку та кваліфі-
кації. Отримані дані дозволять: правильно планувати тре-
нувальний процес та дати об’єктивну оцінку діям футбо-
лістів на полі.
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Аналіз підходів щодо відновлення працездатності 
у дослідженнях спортивних ігор

Тропін Ю. М.1, Рачок М. М.2, Калугін І. Г. 2, Шандригось В. І.3, Раїд М. Аль-Рагад4

1Харківська державна академія фізичної культури 
2Київський національний економічний університет імені Вадима Гетьмана
3Тернопільський національний педагогічний університет імені Володимира Гнатюка
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Анотація 
Мета. Провести аналітичний аналіз публікацій, присвячений відновленню працездатності в спортивних іграх за допомогою 
програмного засобу VOSviewer у веб-базі даних PubMed.

Матеріал і методи. Для створення вибірки досліджень на 31.12.2024 року використано бібліометричний аналіз даних бази PubMed. 
Для пошуку було використано фразу «відновлення працездатності в спортивних іграх». Аналіз публікацій проводився з 1979 року 
(дати першої публікації) по 2024 рік. Використовувалася програма VOSviewer 1.6.19: метод аналізу ключових слів та аналіз прямого 
цитування з побудовою бібліометричних карт, візуалізація щільності кластерів та ваги цитувань. 

Результати. За допомогою програми VOSviewer 1.6.19 було вилучено 452 наукової публікації. Дослідницький період був поділений 
на 3 частини по п'ятнадцять років кожна: 1979-1994 рік – 8 публікацій (1,8 % від всіх публікацій за увесь період), 1995-2009 рік – 59 
публікацій (13,1 %), 2010-2024 рік – 385 публікацій (85,1 %). Спостерігається значна збільшення кількості публікацій з 2010 року. 
Це пояснюється тим, що ця тема є одна із важливих в сучасних спортивних іграх. У період з 1979 року по 2024 рік було знайдено 
2015 автора з 1189 організацій, які в своїх дослідженнях займалися зазначеною темою. Найбільше кількість публікацій у авторів: 
Krustrup Peter (13 публікацій; загальна посилальна сила 94), Mohr Magni (11 публікацій; загальна посилальна сила 95), Castgna 
Carlo (11 публікацій; загальна посилальна сила 38), Chamari Karim (11 публікацій; загальна посилальна сила 30), Dellal Alexandre (9 
публікацій; загальна посилальна сила 16). Програмою знайдено 1364 елемента (ключових слів). Для кращого аналізу був зазначений 
поріг 5, для того, щоб видалити слова, які зустрічаються не багато разів. Для візуалізації мережі було вибрано 173 елемента. Вони 
були згруповані у 6 кластерів. У мережу входить 5059 ланки, загальною чисельністю – 20803. Було виділено найпопулярніші 
дослідження. Ці дослідження знаходяться навколо ключових слів: «люди», «чоловіки», «дорослі», «спортивні результати», «молодь», 
«футбол», «жінки», «біг», «підлітки», «спортсмени». Візуалізація накладання показує, що більшість ключових слів із найновішими 
датами публікації характеризують більш вузькі поняття (тренувальний процес, травми отримані на тренуванні, навантаження та 
продуктивність на тренуванні), а старі публікації відображають більш широкі дослідження (фізична культура та тренування, допінг 
в спорті). 

Висновки. Проведено аналітичний аналіз публікацій бібліометричної бази даних PubMed. Спостерігається збільшення кількості 
публікацій за останні п'ятнадцять років. Було виділено шість кластерів, які характеризували основні напрями наукових досліджень. 
Основний масив наукових публікацій спрямований: на виявлення причин, які сприяють на зниження працездатності в тренувальній 
та змагальній діяльності; на розробки ефективних підходів для відновлення працездатності (спеціалізовані тренування, масаж, 
харчові добавки та використання новітніх технологій). Саме вирішення цих проблем має стати пріоритетним науковим напрямом у 
подальших дослідженнях.

Ключові слова: відновлення, спортивні ігри, VOSviewer, бібліометричне картування, кластер, цитування.

Abstract 
Analysis of approaches to recovery in sports games research
Y. Tropin, M. Rachok, I. Kalugin, V. Shandrigos, R. M. Al-Ragad
Purpose. Аnalytical аnalysis of рublications on recovery in sports games using the VOSviewer software in the PubMed Database.

Material and Methods. A bibliometric analysis of the PubMed database was conducted to create a dataset of studies as of December 31, 2024. 
The search phrase used was «recovery in sports games». Publications from 1979 (the date of the first publication) to 2024 were analyzed. The 
VOSviewer 1.6.19 software was employed for keyword analysis, direct citation analysis, bibliometric mapping, visualization of cluster density, 
and citation weight analysis. 

Results. Using VOSviewer 1.6.19, 452 scientific publications were identified. The research period was divided into three 15-year segments: 
1979–1994 – 8 publications (1,8 % of total publications); 1995–2009 – 59 publications (13,1 %); 2010–2024 – 385 publications (85,1 %). A 
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significant increase in publications was observed after 2010, reflecting the growing importance of this topic in modern sports games. Between 
1979 and 2024, 2,015 authors from 1,189 organizations contributed to research on this subject. The most prolific authors included: Krustrup Pe-
ter (13 publications; total citation strength 94); Mohr Magni (11 publications; total citation strength 95); Castagna Carlo (11 publications; total 
citation strength 38); Chamari Karim (11 publications; total citation strength 30); Dellal Alexandr: (9 publications; total citation strength 16). 
The program identified 1364 keywords. A threshold of 5 occurrences was applied to exclude infrequent terms, resulting in 173 elements visual-
ized and grouped into six clusters. The network contained 5059 links with a total weight of 20803. The most popular research areas revolved 
around keywords such as «humans», «male», «adult», «athletic performance», «young adult», «soccer», «female», «running», «adolescent», 
«athletes». Overlay visualization revealed that the latest publications often focus on narrower topics (training processes, training-induced inju-
ries, workload, and performance), while older studies addressed broader issues (physical education and training, doping in sports). 

Conclusions. An analytical analysis of publications in the PubMed bibliometric database was conducted. A significant increase in publications 
was noted over the past 15 years. Six clusters characterizing the main directions of scientific research were identified. The bulk of scientific 
publications focused on identifying factors that reduce performance in training and competition and developing effective recovery approaches 
(specialized training, massage, dietary supplements, and new technologies). Addressing these issues should be a priority for future research.

Keywords: recovery, sports games, VOSviewer, bibliometric mapping, cluster, citation.
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Вступ
У світі спорту відновлення є фундаментальною складо-

вою, яка забезпечує стабільність результатів і довготривале 
збереження фізичного здоров’я. Інтенсивні тренування, зма-
гання та високі психологічні навантаження створюють зна-
чний стрес для організму. Без належного відновлення спор-
тивні досягнення можуть знижуватися, а ризик травм і пере-
втоми зростати (Денисовець & Пилипчук 2021; Латишев et 
al., 2023; Davis et al., 2022).

В сучасному спорті все більше уваги приділяє методам 
і стратегіям, що дозволяють зберегти працездатність після 
виснажливих ігор чи змагань (Романенко et al., 2024; Casa 
et al., 2019). Основні підходи до відновлення включають фі-
зіологічні, психологічні та технічні аспекти. Це може бути 
застосування відновлювальних процедур, таких як масаж, 
кріотерапія, активний відпочинок, правильне харчування 
та використання спеціалізованих програм для релаксації. 
Ефективне відновлення допомагає спортсменам швидше по-
вертатися до тренувального процесу, збільшуючи шанси на 
успішний виступ на змаганнях (Тропін, 2023; Knapik et al., 
2018). Сьогодні відновлення в спортивній діяльності пере-
творилося на цілу науку, що охоплює різноманітні методи – 
від спеціалізованих тренувань і масажу до використання но-
вітніх технологій і нутриціології (Adomavičienė et al., 2019; 
Jamurtas & Fatouros, 2021).

Спортивні ігри вимагають від спортсменів високої фі-
зичної підготовленості, швидких реакцій і психологічної 
стійкості. Однак навіть найвитриваліші гравці стикаються 
зі зниженням працездатності через інтенсивні наванта-
ження, стрес і виснаження. Відновлення стає невід’ємною 
складовою професійного та аматорського спорту, адже від 
його ефективності залежить, як загальний стан спортсме-
на, так і його здатність досягати поставлених цілей (Тропін 
et al., 2023; Long et al., 2024). Інтенсивні фізичні наванта-
ження, емоційний стрес і тривалий ігровий сезон та матчі 
створюють серйозний виклик для організму спортсмена та 
вимагають розробки ефективних підходів для підтримки 
оптимальної форми та мінімізації ризику травм. Саме тому 
відновлення працездатності стає важливим елементом, що 
впливає на стабільність результатів та здоров’я гравців 
(Branquinho et al., 2021; Lambrick et al., 2016).

Все сказане вище дає можливість стверджувати, що 
обрана тема в даний час залишається популярною. У зв’яз-

ку з чим дослідники у своїй роботі стикаються з величез-
ним обсягом інформації, який постійно оновлюється. Для 
ретельного аналізу літератури можна використовувати 
програму під назвою VOSviewer. VOSviewer – це інстру-
мент, який допомагає створювати наочні карти та візуа-
лізувати бібліографічні дані. Такі карти можуть містити 
назви журналів, імена авторів, назви організацій, де про-
водилися дослідження, а також ключові слова. Ця програ-
ма здатна систематизувати та групувати ключові терміни 
в особливі смислові кластери, що відображають інтерес 
до певної проблеми за певний період часу (Podrihalo et al., 
2022; Tropin et al., 2023).

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами і темами. Дослідження проводилося відповідно 
до теми науково-дослідної роботи Харківської державної 
академії фізичної культури «Оптимізація тренувального 
процесу в спортивних іграх» (номер державної реєстрації 
0119U101644).

Мета дослідження: провести аналітичний аналіз пу-
блікацій, присвячений відновленню працездатності у спор-
тивних іграх за допомогою програмного засобу VOSviewer 
у веб-базі даних PubMed.

Матеріал і методи 
Для досягнення мети дослідження використали біблі-

ометричний метод. Для цього використовувалась програма 
VOSviewer 1.6.19. VOSviewer – це програмне забезпечен-
ня, яке використовується для побудови та візуалізації бі-
бліометричних мереж. Ці мережі можуть включати журна-
ли, дослідників або окремі публікації, і вони будуються на 
основі цитування, бібліографічного зв’язку, спільного ци-
тування або відносин співавторства (Li et al., 2022; Tropin 
et al., 2023).

Для візуального та бібліометричного аналізу було ви-
лучено такі дані, які включали ім’я автора, назву статті, 
журнал публікацій, організацію, ключові слова, публікації 
та суму цитувань. На основі найбільш цитованих джерел 
визначено перспективні напрямки досліджень у цій кате-
горії. Результати досліджень подано на бібліометричних 
картах. Бібліометричне картування є одним із видів дослі-
джень, побудованих на використанні формальної оцінки ін-
формаційних потоків. Картування дає можливість дослід-
нику орієнтуватися в інформаційному просторі великих 
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масивів даних і дозволяє їх структурувати ефективного ви-
користання. Джерелами даних для картування, як правило, 
є інформаційні системи, що включають метадані наукових 
публікацій: бібліографічну інформацію та інформацію про 
цитування. Одиницями аналізу для наукового картування 
є журнали, власне публікації, посилання, автори, а також 
терміни та ключові слова, що використовуються. Терміни 
як одиниці аналізу можуть бути вибрані із заголовків пу-
блікацій, анотацій, переліку ключових слів, а також з тек-
сту публікацій. У науковому картуванні встановлюються 
зв’язки між одиницями аналізу у разі, коли щонайменше 
дві одиниці аналізу з’являються разом в одній публікації. 
Зв’язки між одиницями аналізу можуть бути представле-
ні у вигляді графа або мережі, що називається картою, де 
одиниці аналізу (елементи) є вузлами мережі, а зв’язки 
між ними є гранями мережі. Таким чином, бібліометричні 
карти є мережами, що описують відносини між одиницями 
аналізу (Diem & Wolter, 2012). Дана методика розрахунку 
основних показників для аналізу та виділення найбільш 
значущих напрямів досліджень використовувалася у ро-
ботах вітчизняних (Piatysotska et al., 2023; Stadnyk et al., 
2023) та зарубіжних авторів (Huang et al., 2019; Tomanek 
& Lis, 2020).

Для створення вибірки досліджень на 31.12.2024 року 
використано бібліометричний аналіз даних бази PubMed. 
Для пошуку було використано фразу «відновлення працез-
датності у спортивних іграх» («recovery in sports games»). 
Було вилучено 452 публікації за період з 1979 року по 2024 
рік. У 1979 року було випущено першу публікацію.

Результати дослідження 
та їх обговорення

На запит «відновлення працездатності  у спортивних 
іграх» за допомогою програми VOSviewer 1.6.19 було ви-
лучено 452 публікації. Дослідницький період був поділе-
ний на 3 частини по п’ятнадцять років кожна: 1979-1994 
рік – 8 кількість публікацій (1,8 % від всіх публікацій за 
увесь період), 1995-2009 рік – 59 (13,1 %), 2010-2024 рік 
– 385 (85,1 %) (рис. 1). Спостерігається значна збільшення 
кількості публікацій з 2010 року. Це пояснюється тим, що 
ця тема є одна із важливих в сучасних спортивних іграх.

Рис. 1. Динаміка публікацій у дослідницькому періоді, %

Також за допомогою програми VOSviewer 1.6.19 були 
створені бібліометричні карти. Аналіз цих карт був спря-
мований на виявлення тенденції наукового дослідження 

відновлення працездатності у спортивних іграх, виділен-
ня пріоритетних напрямків. Результати для провідних 
авторів, які у своїх публікаціях вивчали відновлення пра-
цездатності у спортивних іграх, представлені на рис. 2. У 
період з 1979 року по 31 грудня 2024 року було знайдено 
2015 автора з 1189 організацій. В аналізі взяли участь 476 
авторів, чия сила зв’язку була більшою за 0 та ті, які були 
взаємозв’язані друг з другом. Особливістю рисунка 2 є 
його поділ на 26 кластерів. Для них характерна наявність 
2133 посилань, загальна посилальна сила 2488. Найбільш 
популярні з авторів: Krustrup Peter (13 публікацій; загальна 
посилальна сила 94), Mohr Magni (11 публікацій; загальна 
посилальна сила 95), Castgna Carlo (11 публікацій; загаль-
на посилальна сила 38), Chamari Karim (11 публікацій; за-
гальна посилальна сила 30), Dellal Alexandre (9 публікацій; 
загальна посилальна сила 16).

Всього програмою знайдено 1364 елемента (ключо-
вих слів). Для кращого аналізу був зазначений поріг 5, 
для того, щоб видалити слова, які зустрічаються не багато 
разів. Для візуалізації мережі було вибрано 173 елемента 
(рис. 3). Вони були згруповані у 6 кластерів. У мережу вхо-
дить 5059 ланки, загальною чисельністю – 20803. Кожне 
ключове слово знаходиться в колі. Чим більший розмір 
кола, тим більша кількість посилань на це ключове слово. 
Близькість цих кіл на карті відображають силу кореляції 
між об’єктами.

Аналіз рисунка 3 дає можливість виділити найпопу-
лярніші дослідження. Ці дослідження знаходяться навко-
ло ключових слів: «humans» (люди), «male» (чоловіки), 
«adult» (дорослі), «athletic performance» (спортивні резуль-
тати), «young adult» (молодь), «soccer» (футбол), «female» 
(жінки), «running» (біг), «adolescent» (підлітки), «athletes» 
(спортсмени). Перший кластер є найбільшим і містить 42 
ключових слова та позначено на карті червоним кольо-
ром. Найважливішим ключовим слово в цьому кластері є 
«male» (чоловіки). Воно зустрічається 292 рази, має 171 
посилань з іншими ключовими словами карти, загальна 
сила зв’язку дорівнює 2742. Також значну вагу в цьому 
кластері мають ключові слова: «adult» (дорослі) (зустріча-
ється 173 разів, має 161 посилання, загальна сила зв’язку 
– 1688) та «football» (футбол) (зустрічається 90 разів, має 
139 посилань, загальна сила зв’язку – 832). Основні теми 
досліджень цього кластера були направлені на: визначали 
синдроми перетренованості та відносні дефіцити енергії 
(Stellingwerff et al., 2021); лікування травм ніжних кінцівок 
(Knapik et al., 2018); характеристика типів черепно-щелеп-
но-лицьових травм та їх профілактика у чоловіків в амери-
канських професійних спортивних лігах (Wu et. al., 2020).

Другий кластер містить 33 елементи, виділений на 
карті зеленим кольором. Найбільшу вагу в цьому кластері 
має ключове слово «humans» (люди). Воно зустрічається 
447 разів, має 172 посилань з іншими ключовими сло-
вами карти, загальна сила зв’язку дорівнює 3815. Також 
значну вагу в цьому кластері мають ключові слова: «heart 
rate» (частота серцевих скорочень) (зустрічається 76 разів, 
має 108 посилань, загальна сила зв’язку – 727) та «sports» 
(спорт) (зустрічається 58 разів, має 119 посилань, загаль-
на сила зв’язку – 448). Основні теми досліджень цього 
кластера були направлені на: аналіз стратегії харчування 
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та методи відновлення протягом сезону для покращення 
відновлення (Davis et al., 2022); розробка рекомендацій по 
харчуванню (Cox et al., 2014); ефективність впливу висо-
коінтенсивних ігор на покращення показників здоров’я у 
дітей (Lambrick et. al., 2016).

Третій кластер містить 32 елементи, виділений на кар-
ті синім кольором. Найбільшу вагу в цьому кластері має 
ключове слово «athletic performance» (спортивні резуль-
тати). Воно зустрічається 170 разів, має 147 посилань з 
іншими ключовими словами карти, загальна сила зв’язку 
дорівнює 1725. Також значну вагу в цьому кластері мають 
ключові слова: «young adult» (молодь) (зустрічається 143 
разів, має 160 посилань, загальна сила зв’язку – 1509) та 
«athletes» (спортсмени) (зустрічається 99 разів, має 144 по-
силань, загальна сила зв’язку – 888). Основні теми дослі-
джень цього кластера були направлені на: вплив сну та від-
новлення на результати в змагальній діяльності (Malhotra, 
2017); тестування фізичної підготовленості для оцінки фі-
зіологічного стану (Shushan et al., 2022); виявлення впливу 
різного часу відновлення на внутрішнє та зовнішнє наван-
таження під час ігор (Branquinho et al., 2021).

Четвертий кластер містить 27 елементів, виділений 
на карті жовтим кольором. Найбільшу вагу в цьому клас-
тері має ключове слово «female» (жінки). Воно зустріча-
ється 107 разів, має 152 посилання з іншими ключовими 
словами карти, загальна сила зв’язку дорівнює 993. Та-
кож значну вагу в цьому кластері мають ключові слова: 
«time factors» (часові фактори) (зустрічається 61 разів, має 
133 посилання, загальна сила зв’язку – 718) та «treatment 
outcome» (результат лікування) (зустрічається 31 разів, має 
74 посилань, загальна сила зв’язку – 301). Основні теми 

досліджень цього кластера були направлені на: викори-
стання спортивних ігор на основі віртуальної реальності 
для профілактики та лікування захворювань у людей по-
хилого віку (Ren et al., 2023); вплив нових технологій на 
реабілітацію після інсульту (Adomavičienė et al., 2019); 
проведення оцінювання багатогранних зв’язків між показ-
никами робочого навантаження, психологічного стану та 
відновлення протягом усього ігрового сезону у спортсме-
нок-студенток (Long et al., 2024).

П`ятий кластер містить 20 елементів, виділений на 
карті фіолетовим кольором. Найбільшу вагу в цьому клас-
тері має ключове слово «soccer» (футбол). Воно зустріча-
ється 146 разів, має 142 посилання з іншими ключовими 
словами карти, загальна сила зв’язку дорівнює 1291. Та-
кож значну вагу в цьому кластері мають ключові слова: 
«adolescent» (підлітки) (зустрічається 105 разів, має 136 
посилання, загальна сила зв’язку – 988) та «running» (біг) 
(зустрічається 101 рази, має 127 посилань, загальна сила 
зв’язку – 1011). Основні теми досліджень цього кластера 
були направлені на: вивчення впливу високоінтенсивних 
тренувань (Iaia et. al., 2009); роль та розвитку швидкості 
бігу (Haugen, et. al., 2014); кінетику відновлення м’язових 
пошкоджень, викликаних фізичним навантаженням, нер-
вово-м’язової втоми та продуктивності після міні-ігор з 
різною щільністю гравців у футболі (Papanikolaou et. al., 
2021).

Шостий кластер містить 19 елементів, виділений на 
карті м’ятним кольором. Найбільшу вагу в цьому кластері 
має ключове слово «muscle, skeletal» (скелетні м’язи). Воно 
зустрічається 54 рази, має 115 посилання з іншими ключо-
вими словами карти, загальна сила зв’язку дорівнює 543. 

Рис. 2. Бібліометрична карта провідних авторів, які вивчали відновлення працездатності в спортивних іграх. Джерело: 
власне дослідження, засноване на даних, отриманих з PubMed та проаналізованих за допомогою VOSviewer (31.12.2024)
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Також значну вагу в цьому кластері мають ключові слова: 
«creatine kinase» (креатинкіназа) (зустрічається 25 разів, 
має 76 посилань, загальна сила зв’язку – 286) та «muscle 
fatigue» (м’язова втома) (зустрічається 24 рази, має 89 по-
силань, загальна сила зв’язку – 262). Основні теми дослі-

джень цього кластера були направлені на: вивчення потре-
би рідини на тренуваннях при відновленні (Funnell et al., 
2023); фізіологія м’язової діяльності (Montgomery, 1988); 
використанням охолодження для прискореного відновлен-
ня працездатності м’язів (Mullaney et al., 2021).

Рис 3. Бібліометрична карта основних ключових слів у публікаціях, присвячених відновленню працездатності в спор-
тивних іграх, мережева візуалізація. Джерело: власне дослідження, засноване на даних, отриманих з PubMed та проаналізо-
ваних за допомогою VOSviewer (31.12.2024)

Рис. 4. Середня дата публікації найбільш зустрічаємих ключових слів у галузі досліджень присвячених відновленню пра-
цездатності в спортивних іграх. Період з 2010 року по 2024 рік. Джерело: власне дослідження, засноване на даних, отриманих 
з PubMed та проаналізованих за допомогою VOSviewer (31.12.2024) 
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Функція візуалізації накладання VOSviewer 1.6.19 
дозволяє дослідникам надавати бали елементам і сорту-
вати їх за заданим балом. Ця функція дозволяє виявляти 
найпопулярніші теми досліджень. Було присвоєно дату 
публікації, як оцінка кожному з предметів, взятих для ана-
лізу, потім за допомогою VOSviewer 1.6.19 була згенеро-
вана карта, яка візуалізувала середню кількість публікацій 
на рік за ключовими словами, що найбільше зустрічають-
ся (рис. 4). Для більш якісного аналізу був взяти період 
з найбільшою кількістю публікацій (з 2010 року по 2024 
рік). На карті кольори варіюються від синього (що відпові-
дає найменше значення оцінки, тобто рання середня дата 
публікації), через зелений до жовтого (показуючи ключо-
ві слова з найвищою цінністю, тобто найактуальніші се-
редній рік видання). Візуалізація накладання показує, що 
більшість ключових слів із найновішими датами публіка-
ції (відображені жовтим кольором) характеризують більш 
вузькі поняття (тренувальний процес, травми отримані на 
тренуванні, навантаження та продуктивність на тренуван-
ні), а старі публікації відображають більш широкі дослі-
дження (фізична культура та тренування, допінг в спорті).

Висновки
Проведено аналітичний аналіз публікацій бібліоме-

тричної бази даних PubMed. Спостерігається збільшення 
кількості публікацій за останні п’ятнадцять років. Було 
виділено шість кластерів, які характеризували основні на-
прями наукових досліджень. Основний масив наукових пу-
блікацій спрямований: на виявлення причин, які сприяють 
на зниження працездатності в тренувальній та змагальній 
діяльності; на розробки ефективних підходів для віднов-
лення працездатності (спеціалізовані тренування, масаж, 
харчові добавки та використання новітніх технологій). 
Саме вирішення цих проблем має стати пріоритетним нау-
ковим напрямом у подальших дослідженнях.

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку будуть спрямовані на проведення аналітичного 
аналізу публікацій, присвячених прогнозуванню успішно-
сті у командних спортивних іграх за допомогою програм-
ного засобу VOSviewer у веб-базі даних PubMed.
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Розвиток координаційних здібностей у учнів 5 класів 
засобом спортивної гри доджбол

Хлус Н. О.

Глухівський національний педагогічний університет імені Олександра Довженка

Анотація 
Мета. Теоретично обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність експериментальної методики з розвитку 
координаційних здібностей у учнів 5 класів засобом спортивної гри доджбол.

Матеріал і методи. Педагогічний експеримент здійснювався на базі Роменської загальноосвітньої школи І-ІІІ ступенів № 5 
Роменської міської ради Сумської області. В педагогічному експерименті взяли участь учні 5 класів в кількості 29 учнів, яких було 
розділено на контрольну групу (КГ, n=14, 5-А клас) та експериментальну групу (ЕГ, n=15, 5-Б клас) групи. Термін проведення 
педагогічного експерименту: січень-травень 2024 року. Учні КГ та ЕГ займалися фізичною культурою два рази на тиждень за 
Модельною навчальною програмою «Фізична культура. 5-6 класи» для ЗЗСО (Педан et al., 2022). Варіативний модуль спортивної гри 
«Доджбол» використовувався в КГ та ЕГ під час уроків фізичної культури на початку основної частини (до 10 хв). Для учнів ЕГ була 
розроблена експериментальна програма з використанням спортивної гри доджбол в освітньому процесі закладу загальної середньої 
освіти. Методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, педагогічний експеримент; педагогічне тестування: човниковий 
біг (3x10 м) з вихідного положення обличчям вперед; метання тенісного м’яча на дальність (з положення ноги нарізно); ведення м’яча 
рукою під час бігу із зміною напрямку руху (за методикою Сергієнко Л. П. (2001); методи математичної статистики. 

Результати. На початку педагогічного експерименту в КГ та ЕГ було досліджено вихідний рівень розвитку координаційних здібностей 
учнів 5 класів. Після проведення тестування, було виявлено загальний рівень розвитку координаційних здібностей у учнів 5 класів: 
в КГ високий рівень у 2 учнів (14 %), середній та низький рівень координаційних здібностей по 6 учнів (43 %); в ЕГ високий рівень 
мають 3 учня (20 %); середній та низький рівень координаційних здібностей по 6 учнів (40 %). Розроблена експериментальна методика 
з розвитку координаційних здібностей у учнів 5 класів засобом спортивної гри доджбол впроваджувалася в усіх формах фізкультурно-
оздоровчої роботи в закладах загальної середньої освіти: під час уроків фізичної культури (модуль «Доджбол»), під час різних форм 
фізкультурно-оздоровчої роботи (перерв, динамічних годин, естафет, змагань). Організовані форми фізкультурно-оздоровчої роботи 
під час освітнього процесу в ЗЗСО з використанням спортивної гри доджбол (щоденно): під час рухливої перерв поміж 1 та 2 уроками 
(проведення гри доджбол за спрощеними правилами); під час великої рухливої перерви поміж 3 та 4 уроками; після уроків під час 
динамічної години. Під час уроків фізичної культури використовувалася спортивної гра доджбол (модуль «Доджбол») в поєднанні 
з іншими модулями. На кінець педагогічного експерименту був визначений загальний рівень розвитку координаційних здібностей 
учнів 5 класів: в КГ високий рівень координаційних здібностей у 3 учнів (21 %), середній рівень мають 6 учнів (43 %), низький 
рівень у 5 учнів (36 %); в ЕГ високий рівень координаційних здібностей у 6 учнів (40 %), середній рівень мають також 6 учнів 
(40 %), низький рівень координаційних здібностей у 3 учнів (20 %). Між КГ та ЕГ спостерігаються суттєві відмінності. Виявлена 
позитивна динаміка у розвитку координаційних здібностей учнів КГ, що можна пояснити природним прогресом фізичних якостей та 
завдяки урокам фізичної культури за освітньою програмою. Зміни в показниках ЕГ є суттєвими і відбулися завдяки впровадженню 
експериментальної методики з розвитку координаційних здібностей у учнів 5 класів засобом спортивної гри доджбол. 

Висновки. Педагогічний експеримент проведений у встановлені терміни, має позитивні результати, його зміст повністю реалізовано. 
Систематична, цілеспрямована робота з розвитку координаційних здібностей у учнів 5 класів засобом спортивної гри доджбол 
здійснювалася через впровадження під час уроків фізичної культури та різних форм фізкультурно-оздоровчої роботи. Результати 
тестування в кінці педагогічного експерименту довели ефективність експериментальної методики, що підтверджує практичну 
значущість проведеного дослідження.

Ключові слова: координаційні здібності; спортивна гра; доджбол; учні 5 класів; експериментальна методика.

Abstract 
Development of 5th grade pupils’ coordination abilities by means of dodgeball game
N. Khlus
Purpose. The aim of the work is to theoretically substantiate and experimentally test the effectiveness of the experimental methodology for 
developing 5th grade pupils’ coordination abilities by means of dodgeball game.

Material and Methods. The pedagogical experiment was conducted at Romny Secondary School of I-III degrees No. 5 of the Romny City 
Council at Sumy region. The pedagogical experiment involved 29 pulils of 5th grade, who were divided into a control group (CG, n=14, 5-A 
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grade) and an experimental group (EG, n=15, 5-B grade). The duration of the pedagogical experiment was from January to May 2024. Pupils of 
both CG and EG had Physical Education classes twice a week according to the Model Educational Program "Physical Culture. Grades 5-6" for 
secondary education institutions (Pedan et al., 2022). The variable module "Dodgeball" was used in both groups (CG and EG) during Physical 
Education classes at the beginning of the main part of the lesson (up to 10 minutes). An experimental program was developed for EG pupils, 
it incorporated the movement game dodgeball into the educational process of the secondary education institution. Research methods included 
analysis of scientific and methodological literature, a pedagogical experiment, and control tests: shuttle run (3x10 m) from the initial position 
facing forward; tennis ball throwing for distance (from legs apart stance); ball handling by hand while running with changes of direction 
(according to the methodology of Serhienko L.P. (2001)); and methods of mathematical statistics. 

Results. At the beginning of the pedagogical experiment, it was studied the initial level of 5th grade pupils’ coordination abilities in CG and 
EG. After testing, it was identified the general level of 5th grade pupils’ coordination abilities development: in CG, 2 pupils (14%) had a high 
level, 6 pupils (43%) had an average level and 6 pupils (43%) had a low level; in EG, 3 pupils (20%) had a high level, 6 pupils (40%) had and 
average level and 6 pupils (40%) had a low level. The experimental methodology for developing 5th grade pupils’ coordination abilities by 
means of dodgeball game was implemented in all forms of physical culture and health work in general secondary education institution: dur-
ing Physical Education lessons (module "Dodgeball"), and during various forms of physical culture and health work (breaks, dynamic hours, 
relays, competitions). It was organized forms of physical culture and health work during the educational process in general secondary education 
institution using the movement game dodgeball (daily): during a movement break between the 1st and 2nd lessons (conducting the movement 
game dodgeball with simplified rules); during the long movement break between the 3rd and 4th lessons; and after lessons during dynamic 
hour. During Physical Education lessons, the dodgeball game (module "Dodgeball") was used in combination with other modules. At the end 
of the pedagogical experiment, it was determined the general level of development of 5th grade pupils’ coordination abilities: in CG, 3 pupils 
(21%) had a high level of coordination abilities, 6 pupils (43%) had an average level, and 5 pupils (36%) had a low level; in EG, 6 pupils (40%) 
had a high level of coordination abilities, 6 pupils (40%) had an average level, and 3 pupils (20%) had a low level. There are significant dif-
ferences between CG and EG. It was observed the positive dynamics in the development of coordination abilities in CG pupils. This fact can 
be explained by natural progress in physical qualities and due to Physical Education lessons conducted according to the educational program. 
Changes in EG indicators are significant and occurred due to the implementation of the experimental methodology for developing 5th grade 
pupils’ coordination abilities by means of dodgeball game.

Conclusions. The pedagogical experiment was conducted within the established timeframe, its content was fully realized and we got positive 
results. Systematic, targeted work on developing 5th grade pupils’ coordination abilities by means of dodgeball game was carried out during 
Physical Education lessons and various forms of physical culture and health work. Test results at the end of the pedagogical experiment proved 
the effectiveness of the experimental methodology and confirming the practical significance of the conducted research.

Keywords: coordination abilities; sports game; dodgeball; 5th grade pupils; experimental methodology.
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Вступ
Сучасна система фізичного виховання в закладах 

загальної середньої освіти орієнтована на всебічний роз-
виток фізичних якостей учнів, формування їхньої рухо-
вої активності та зміцнення здоров’я. В шкільному віці 
розвиваються такі фізичні якості, як спритність, точність, 
рівновага та узгодженість дій, які впливають на загальний 
рівень фізичної підготовленості та здатність успішно вико-
нувати різні завдання як у навчанні, так і в повсякденному 
житті (Онопрієнко, 2008).

Серед фізичних якостей особливу роль відіграють 
координаційні здібності, які є основою для ефективного 
виконання різноманітних рухових дій. Їх розвиток у уч-
нів шкільного віку, зокрема учнів 5-х класів, має важливе 
значення, адже саме в цьому віці закладається фундамент 
для майбутнього фізичного та психомоторного розвитку, 
сприяють формуванню правильної постави, розвитку мо-
торики та адаптації до змін у навколишньому середовищі 
(Карпєєв, 2002; Скалій, 2006; Николайчук, 2008).

Розвиток координаційних здібностей у учнів серед-
нього шкільного віку є важливим напрямком у роботі 
вчителів фізичної культури. Ефективність цього процесу 
залежить від використання сучасних методик, інтерактив-
них вправ та індивідуального підходу до кожного учня (Бу-
латова & Усачов, 2008; Москаленко et al., 2014; Вознюк, 
2017; Мелега, 2018). Успішна реалізація цього завдання 
сприятиме покращенню фізичного і психічного стану уч-

нів, підвищенню їхньої самооцінки та соціальної актив-
ності (Солопчук et al., 2006; Согоконь & Донець, 2020). 

У пошуках сучасних підходів до організації уроків з 
фізичної культури в умовах впровадження системи НУШ 
слід враховувати особливе значення й привабливість для 
них ігрової діяльності (Бала & Петрова, 2019; Чопик, 
2021). Одним із найефективніших засобів розвитку ко-
ординаційних здібностей є рухливі та спортивні ігри. До 
ігрових відноситься в системі Нової української школи су-
часний модуль «Доджбол» (Кафтанова, & Опанчук, 2024). 
Вона є яскравим прикладом сучасної рухової активності, 
яка поєднує в собі елементи спортивної гри, розваги та 
тренування. Завдяки динамічному характеру, необхідності 
швидкого реагування, прийняття рішень і точного вико-
нання рухів, доджбол сприяє вдосконаленню спритності, 
рівноваги, орієнтування в просторі та інших координаці-
йних здібностей.

Актуальність цієї теми обумовлена розкриттям пи-
тання використання доджболу як засобу розвитку коорди-
наційних здібностей у учнів 5-х класів, а також наведено 
методичні підходи для інтеграції цієї гри в освітній процес 
закладу загальної середньої освіти.

Мета дослідження − теоретично обґрунтувати та 
експериментально перевірити ефективність експеримен-
тальної методики з розвитку координаційних здібностей у 
учнів 5 класів засобом спортивної гри доджбол.

Завдання дослідження: 
1. Дослідити вихідний рівень розвитку координацій-
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них здібностей у учнів 5 класів; 
2. Розробити та експериментально перевірити ефек-

тивність експериментальної методики з розвитку коорди-
наційних здібностей у учнів 5 класів засобом гри доджбол.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження виконано відповідно до 
науково-дослідної теми кафедри теорії і методики фізич-
ного виховання Глухівського національного педагогічного 
університету імені Олександра Довженка «Вдосконалення 
методичних, психологічних і організаційних основ фіз-
культурно-спортивної та туристично-краєзнавчої роботи з 
різними групами населення», номер державної реєстрації 
теми в УКР ІНТЕІ: 0122U201671.

Матеріал і методи 
З метою дослідження вихідного рівня розвитку коор-

динаційних здібностей у учнів 5 класів нами було прове-
дено педагогічний експеримент, який здійснювався на базі 
Роменської загальноосвітньої школи І-ІІІ ступенів № 5 
Роменської міської ради Сумської області. В педагогічно-
му експерименті взяли участь учні 5 класів в кількості 29 
учнів, яких було розділено на контрольну групу (КГ, n=14, 
5-А клас) та експериментальну групу (ЕГ, n=15, 5-Б клас) 
групи. Термін проведення педагогічного експерименту: сі-
чень-травень 2024 року.

Учні КГ та ЕГ займалися фізичною культурою два 
рази на тиждень за Модельною навчальною програмою 
«Фізична культура. 5-6 класи» для ЗЗСО (Педан et al., 
2022). Варіативний модуль спортивної гри «Доджбол» ви-
користовувався в КГ та ЕГ під час уроків фізичної культу-
ри на початку основної частини (до 10 хв). Для учнів ЕГ 

була розроблена експериментальна методика з викорис-
танням гри доджбол в освітньому процесі закладу загаль-
ної середньої освіти. 

Розроблена експериментальна методика з розвитку ко-
ординаційних здібностей у учнів 5 класів засобом гри «до-
джбол впроваджувалася в усіх формах фізкультурно-оздо-
ровчої роботи в закладах загальної середньої освіти:

‒ використання спортивної гри доджбол під час уро-
ків фізичної культури (модуль «Доджбол»);

‒ використання спортивної гри доджбол під час різ-
них форм фізкультурно-оздоровчої роботи (перерв, дина-
мічних годин, естафет, змагань).

Організовані форми фізкультурно-оздоровчої роботи 
під час освітнього процесу в ЗЗСО з використанням гри 
доджбол (щоденно):

‒ під час рухливої перерв поміж 1 та 2 уроками (про-
ведення спортивної гри доджбол за спрощеними правила-
ми); 

‒ під час великої рухливої перерви поміж 3 та 4 уро-
ками; 

‒ після уроків під час динамічної години.
Під час уроків фізичної культури використовувалася 

спортивна гра доджбол (модуль «Доджбол») в поєднанні з 
іншими модулями.

Орієнтовний зміст уроків з використанням модуля 
«Доджбол» представлено в табл. 1.

Під час реалізації експериментальної методики були 
використані такі види навчальної діяльності учнів: 

- фронтальний: обговорення та дискусії (тематика іс-
торії доджболу). 

‒ індивідуальний: диференціація та індивідуалізація 

Таблиця 1. Орієнтовний зміст уроків з використанням модуля «Доджбол» 

№ Модуль «Доджбол»

1 Історія розвитку українського доджболу. Загальна характеристика гри доджбол (розмітка ігрового майданчика, розміщення 
гравців, основні правила гри). Правила безпеки на ігровому майданчику. Санітарно-гігієнічні вимоги до інвентарю. 
Особиста гігієна гравця. Правила здорового способу життя. Рухлива гра «Вибивний».

2 Місце українського доджболу на сучасному етапі розвитку європейського спорту та Всесвітніх ігор. Стрибкові вправи, 
спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, 
спини; Імітаційні вправи. Стійка доджболіста. Розміщення гравців на ігровому майданчику. Пересування в стійці доджболіста 
приставними кроками, вибір вихідного положення для кидків та  ловіння м’яча. Рухлива гра «Мисливець і звірі»

3 Спеціальні вправи для черевного преса, спини; вправи на розтягування. Вправи для розвитку сили м’язів кистей рук. 
Імітаційні вправи. Кидки м’яча однією рукою зверху над собою на місці, від стіни, в парах, в колонах.

4 Спеціальні вправи для черевного преса, спини; вправи на розтягування. Вправи для розвитку сили м’язів кистей рук. 
Імітаційні вправи. Кидки м’яча однією рукою зверху над собою на місці, від стіни, в парах, в колонах. Рухлива гра «М’яч 
ведучому».

5 Стрибкові вправи, спеціальні вправи для розвитку швидкості, спритності. Вправи для розвитку сили м’язів кистей рук. 
Імітаційні вправи. Стійка доджболіста. Розміщення гравців на ігровому майданчику. Кидки м’яча знизу однією рукою, від 
стіни. Рухлива гра «Хто найвлучніший?».

6 Особиста гігієна гравця. Правила здорового способу життя. Стрибкові вправи, спеціальні вправи для розвитку гнучкості 
верхнього плечового пояса. Вправи для розвитку сили м’язів кистей рук. Стійка доджболіста. Розміщення гравців на 
ігровому на майданчику. Пересування в стійці доджболіста приставними кроками, вибір вихідного положення для кидків та 
ловіння м’яча. Рухлива гра «Вибивний».

7 Імітаційні вправи. Розміщення гравців на ігровому на майданчику. Вибір вихідного положення для кидків та ловіння м’яча. 
Кидки м’яча однією рукою зверху над собою на місці, від стіни, в парах, в колонах. Кидки м’яча знизу однією рукою, від      
стіни. Рухлива гра «М’яч ведучому»

8 Особиста гігієна гравця. Правила здорового способу життя. Стрибкові вправи, спеціальні вправи для розвитку гнучкості 
верхнього плечового пояса,       сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини; вправи на розтягування; вправи для 
розвитку швидкості, спритності. Рухлива гра «Хто найвлучніший?»
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учнів в процесі розвитку основних рухових якостей засо-
бами «Доджболу». Безпека та дисципліна на уроці – запо-
рука надійного успіху у зміцненні здоров’я учнів. 

‒ груповий: участь у конкурсах та змаганнях. Участь 
учнів у конкурсах, змаганнях під час уроків, внутрішньо 
шкільних змагань і фестивалів, флешмобів, а також участь 
у міських та всеукраїнських подіях фізкультурного спря-
мування. Практичне виконання рухів і вправ на різних ета-
пах навчання; формування вмінь та навичок. 

‒ пошукові (творчі) завдання: самостійний пошук і 
підбір інформації (історичних фактів, цікавих прикладів 
про вплив доджболу на організм людини). 

Ігри, розваги та квести з елементами доджболу: інди-
відуально, в парах та командою. 

‒ інтегровані завдання поєднання рухів та навичок на 
різних етапах освітнього процесу з доджболу (Педан et al., 
2022).

Для дослідження вихідного рівня розвитку координа-
ційних здібностей у учнів 5 класів були підбрані контроль-
ні тести: човниковий біг (3x10 м) з вихідного положення 
обличчям вперед; метання тенісного м’яча на дальність (з 
положення ноги нарізно); ведення м’яча рукою під час бігу 
із зміною напрямку руху (Сергієнко, 2001).

Результати дослідження 
та їх обговорення

На початку педагогічного експерименту в КГ та ЕГ 
було досліджено вихідний рівень координаційних здібнос-
тей учнів 5 класів. Отримали результати, які представлено 
в таблиці 2. 

Тестування «Човниковий біг 3x10 м»: в КГ високий 
рівень координаційних здібностей у 2 учнів (14 %), по 6 
учнів (43 %) мають середній та низький рівень координа-
ційних здібностей; в ЕГ ‒ 3 учня (20  %) мають високий 
рівень, по 6 дітей (40 %) мають середній та низький рівень 
координаційних здібностей. 

Тестування «Метання тенісного м’яча на дальність»: 
в КГ високий рівень мають 3 учня (21 %), середній рівень 
‒ 5 учнів (36 %), низький рівень ‒ 6 дітей (43 %); в ЕГ ви-
сокий рівень мають 4 учня (27 %), середній рівень ‒ 6 дітей 
(40 %), низький рівень ‒ 5 дітей (33 %). 

Тестування «Ведення м’яча рукою під час бігу із змі-
ною напрямку руху»: в КГ високий рівень в 3 учнів (21 %), 
середній рівень – 6 учнів (43 %), низький рівень мають 5 
учнів (36 %); в ЕГ високий рівень мають 3 учня (20 %), 
середній та низький рівень по 6 учнів (40 %). 

Після проведення тестування, було виявлено загаль-
ний рівень розвитку координаційних здібностей у учнів 5 
класів. Результати подано в таблиці 3: в КГ високий рівень 
у 2 учнів (14 %), середній та низький рівень координаці-
йних здібностей по 6 учнів (43  %); в ЕГ високий рівень 
мають 3 учня (20 %); середній та низький рівень координа-
ційних здібностей по 6 учнів (40 %).

Таким чином, в цілому в групах, які взяли участь у до-
слідженні виявлено значний відсоток середнього та низь-
кого рівня координаційних здібностей.

На кінець педагогічного експерименту було проведе-
но повторне тестування рівня розвитку координаційних 
здібностей учнів 5 класів. Отримали результати, які пред-
ставлені в таблиці 4.

Тестування «Човниковий біг 3x10 м»: в КГ високий 
рівень мають 3 учня (21 %), середній рівень 6 учнів (43 %), 
низький рівень ‒ 5 учнів (36 %); в ЕГ високий рівень ‒ 6 
учнів (40 %), середній рівень – 6 учнів (40 %), низький рі-
вень розвитку координаційних здібностей у 3 учнів (20 %). 

Тестування «Метання тенісного м’яча на дальність»: 
в КГ високий рівень мають 4 учня (28 %), середній рівень 
5 учнів (36 %), низький рівень ‒ 5 учнів (36 %); в ЕГ ви-
сокий рівень ‒ 7 учнів (47 %), середній рівень – 5 учнів 
(33 %), низький рівень розвитку координаційних здібнос-
тей у 3 учнів (20 %). 

Тестування «Ведення м’яча рукою під час бігу із змі-

Таблиця 2. Результати тестування учнів 5 класів щодо рівня розвитку координаційних здібностей на початку педагогіч-
ного експерименту 

Тести

Рівні координаційних здібностей у учнів 5 класів

групи
Високий рівень Середній рівень Низький рівень

Кількість % Кількість % Кількість %

Човниковий біг 3x10 м
КГ (n=14) 2 14 % 6 43 % 6 43 %
ЕГ (n=14) 3 20 % 6 40 % 6 40 %

Метання тенісного м’яча на дальність
КГ (n=14) 3 21 % 5 36 % 6 43 %
ЕГ (n=14) 4 27 % 6 40 % 5 33 %

Ведення м’яча рукою під час бігу 
із зміною напрямку руху

КГ (n=14) 3 21 % 6 43 % 5 36 %
ЕГ (n=14) 3 20 % 6 40 % 6 40 %

Таблиця 3. Загальний рівень розвитку координаційних здібностей учнів 5 класів на початку педагогічного експерименту 

Групи
Рівні розвитку координаційних здібностей у учнів 5 класу

Високий рівень Середній рівень Низький рівень
Кількість % Кількість % Кількість %

КГ (n=14) 2 14 % 6 43 % 6 43 %
ЕГ (n=14) 3 20 % 6 40 % 6 40 %
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ною напрямку руху»: в КГ високий рівень мають 4 учня 
(28 %), середній рівень 5 учнів (36 %), низький рівень ‒ 5 
учнів (36 %); в ЕГ високий рівень ‒ 6 учнів (40 %), серед-
ній рівень – 6 учнів (40 %), низький рівень розвитку коор-
динаційних здібностей у 3 учнів (20 %). 

На кінець педагогічного експерименту був визначе-
ний загальний рівень розвитку координаційних здібностей 
учнів 5 класів (табл. 5): в КГ високий рівень координацій-
них здібностей у 3 учнів (21 %), середній рівень мають 6 
учнів (43 %), низький рівень у 5 учнів (36 %); в ЕГ високий 
рівень координаційних здібностей у 6 учнів (40 %), серед-
ній рівень мають також 6 учнів (40 %), низький рівень ко-
ординаційних здібностей у 3 учнів (20 %).

При порівнянні показників щодо рівнів розвитку ко-
ординаційних здібностей на початку та в кінці педагогіч-
ного експерименту отримали: на початку педагогічного 
експерименту в КГ високий рівень мали 14 % учнів, серед-
ній та низький по 43 % учнів; на кінець педагогічного екс-
перименту високий рівень – 21 % учнів, середній рівень – 
43 %, низький рівень координаційних здібностей ‒ 36 % 
учнів 5 класів (табл. 6).

В ЕГ на початку педагогічного експерименту високий 
рівень мали 20 % учнів, середній та низький по 40 % учнів; 
на кінець педагогічного експерименту високий рівень ма-

ють 40 % учнів, середній рівень – 40 %, низький рівень – 
20 % учнів 5 класів.

Таким чином, між КГ та ЕГ спостерігаються суттє-
ві відмінності. Виявлена позитивна динаміка у розвитку 
координаційних здібностей учнів КГ (пояснюється при-
родним прогресом фізичних якостей та завдяки урокам 
фізичної культури за освітньою програмою. Зміни в показ-
никах ЕГ є суттєвими і відбулися завдяки впровадженню 
експериментальної методики з розвитку координаційних 
здібностей у учнів 5 класів засобом рухливої гри доджбол.

Висновки
При порівнянні показників щодо рівнів розвитку ко-

ординаційних здібностей на початку та в кінці педагогіч-
ного експерименту отримали: на початку педагогічного 
експерименту в КГ високий рівень мали 14 % учнів, се-
редній та низький по 43 % учнів; на кінець педагогічного 
експерименту високий рівень – 21  % учнів, середній рі-
вень – 43 %, низький рівень координаційних здібностей ‒ 
36 % учнів 5. В ЕГ на початку педагогічного експерименту 
високий рівень мали 20 % учнів, середній та низький по 
40 % учнів; на кінець педагогічного експерименту високий 
рівень мають 40 % учнів, середній рівень – 40 %, низький 
рівень – 20 % учнів 5 класів.

Таблиця 4. Результати тестування учнів 5 класів щодо розвитку рівня координаційних здібностей на кінець педагогіч-
ного експерименту 

Тести
Рівні координаційних здібностей у учнів 5 класів

Групи
Високий рівень Середній рівень Низький рівень

Кількість % Кількість % Кількість %

Човниковий біг 3x10 м

КГ 
(n=14) 3 21 % 6 43 % 5 36 %

ЕГ 
(n=14) 6 40 % 6 40 % 3 20 %

Метання тенісного м’яча на 
дальність

КГ 
(n=14) 4 28 % 5 36 % 5 36 %

ЕГ 
(n=14) 7 47 % 5 33 % 3 20 %

Ведення м’яча рукою під час бігу 
із зміною напрямку руху

КГ 
(n=14) 4 28 % 5 36 % 5 36 %

ЕГ 
(n=14) 6 40 % 6 40 % 3 20 %

Таблиця 5. Загальний рівень розвитку координаційних здібностей учнів 5 класів на кінець педагогічного експерименту 

Групи Рівні розвитку координаційних здібностей у учнів 5 класів

Високий рівень Середній рівень Низький рівень
КГ (n=14) 3 21 % 6 43 % 5 36 %
ЕГ (n=14) 6 40 % 6 40 % 3 20 %

Таблиця 6. Порівняльні показники рівнів розвитку координаційних здібностей учнів 5 класів на початку та в кінці пе-
дагогічного експерименту 

Групи 

Рівні розвитку координаційних здібностей у учнів 5 класів

Початок педагогічного експерименту Кінець педагогічного експерименту

високий 
рівень

середній 
рівень

низький 
рівень

високий 
рівень

середній 
рівень

низький 
рівень

КГ (n=14) 14 % 43 % 43 % 21 % 43 % 36 %
ЕГ (n=14) 20 % 40 % 40 % 40 % 40% 20 %
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Між КГ та ЕГ спостерігаються суттєві відмінності. 
Виявлена позитивна динаміка у розвитку координаційних 
здібностей учнів КГ, що можна пояснити природним про-
гресом фізичних якостей та завдяки урокам фізичної куль-
тури за освітньою програмою. Зміни в показниках ЕГ є 
суттєвими і відбулися завдяки впровадженню експеримен-
тальної методики з розвитку координаційних здібностей у 
учнів 5 класів засобом рухливої гри доджбол.

Таким чином, педагогічний експеримент проведений 
у встановлені терміни, має позитивні результати, його 
зміст повністю реалізовано. Систематична, цілеспрямова-

на робота з розвитку координаційних здібностей у учнів 
5 класів засобом спортивної гри доджбол здійснювалася 
через впровадження під час уроків фізичної культури та 
різних форм фізкультурно-оздоровчої роботи. Результати 
тестування в кінці педагогічного експерименту довели 
ефективність експериментальної методики, що підтвер-
джує практичну значущість проведеного дослідження. 

Перспективи подальших досліджень полягають в 
подальшому дослідженні розвитку координаційних зді-
бностей у учнів 5-6 класів засобами естафет «Cool Games».
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Моніторинг фізичного розвитку гандболісток 
високої кваліфікації

Павлишин А. В., Куцериб Т. М.

Львівський державний університет фізичної культури імені Івана Боберського

Анотація 
Мета. Визначити основні морфо-функціональні показники фізичного розвитку висококваліфікованих гандболісток.

Матеріал і методи. В дослідженні взяли участь 27 гандболісток високої кваліфікації жіночого гандбольного клубу «Галичанка». Усі 
повздовжні розміри тіла вимірювались стандартним ростоміром методом антропометрії. Фізичний розвиток спортсменок оцінювався 
методом індексів з розрахунком окремих індексів фізичного розвитку та порівнянні їх з нормою (ваго-ростові, грудно-ростові, 
силовий індекс, індекс розвитку мускулатури). Морфо-функціональна діагностика компонентного складу маси тіла гандболісток 
включала в себе визначення складу тіла розрахунковим методом з використанням формул Ї. Матейки. Морфо-функціональний 
профіль висококваліфікованих гандболісток включав такі показники: зріст (см), вага тіла (кг) й індекс маси тіла (ІМТ) (кг/м2); вміст 
жирового, м’язового та кісткового компоненту (%, кг); силу м’язів згиначів кисті (кг, динамометр). 

Результати. У роботі описано індекси фізичного розвитку гандболісток високої кваліфікації, гандбольного клубу Галичанка. 
Результати наших досліджень показують, що середній вік обстежуваної групи становив 20,67±2,89 років. Середня вага тіла у 
досліджуваній групі становить 69,06±6,19 кг, та знаходиться у межах 75–90 перцентилів (пц), тобто, відповідає вищим за середні 
значення. Середній зріст обстежуваних – 174,01±3,82 см, що відповідає зросту спортсменок високої кваліфікації. Якщо порівняти 
зріст гандболісток зі зростом дівчат 18-20 років, то за центильними кривими зріст гандболісток високої кваліфікації можна оцінити 
як високий (від 171,5 см, що відповідає інтервалу від 96 пц.). У обстежених гандболісток ІМТ становить 22,82±1,88 кг/м², що є в 
межах норми для спортсменів, а якщо порівняти ці дані з даними дівчат 18-20 років то бачимо, що індекс маси тіла знаходиться в 
межах 50–75 пц. Сила м’язів згиначів правої руки – 34,04±4,23 кг, лівої руки – 32,89±5,24 кг. Площа поверхні тіла обстеженої групи 
гандболісток у середньому становить 1,75±0,15 м². Грудно-ростовий індекс Бругша – 52,80±1,49 у.о., вказує на нормальну грудну 
клітку у всіх обстежених гандболісток; індекс Ерісмана у обстежених гандболісток становить 3,98±2,57 см, що є в межах норми 
для жінок та вказує на пропорційність розвитку грудної клітки обстежених відносно їхнього зросту; показники екскурсії грудної 
клітки – 7,61±2,01 см, вказують на середні значення; індекс розвитку мускулатури – 11,56±3,95 у.о. вказує на добре розвинені м’язи 
плеча у гандболісток; силовий індекс становить 57,47±2,96 %, і у більшості обстежених відповідає нормі для спортсменок. Аналіз 
складу тіла показав такі показники обстежених гандболісток: абсолютна маса кісткового компоненту 9,19±0,99 кг, а відносна її маса 
– 15,26±0,79%, середні значення  абсолютної маси жирового 9,78±1,48 кг, відносної маси 15,91±1,62 %, абсолютна маса скелетних 
м’язів 30,54±3,14 кг, відносна ж 44,83±2,11 % від загальної ваги тіла обстежених. 

Висновки. Розрахунковим методом визначено 6 індексів фізичного розвитку, з використанням даних антропометричного обстеження, 
які характеризують компонентний склад маси тіла гандболісток високої кваліфікації, котрі входять до основного та резервного складу 
команди жіночого гандбольного клубу “Галичанка”. Аналіз отриманих даних показав, що індекси фізичного розвитку обстежених 
гандболісток відповідають нормі, а індекси розвитку мускулатури та силовий – вищі за норму, що є характерним для показників 
спортсменок високої кваліфікації. Проведений аналіз показників фізичного розвитку спортсменок високої кваліфікації показав, що 
отримані нами дані можуть стати основою для побудови морфологічної моделі індексів фізичного розвитку гандболісток високої 
кваліфікації, та слугувати орієнтиром для відбору спортсменів у спорт вищих досягнень.

Ключові слова: антропометрія; гандболістки високої кваліфікації; динамометрія; площа поверхні тіла; індекси фізичного розвитку.

Abstract 
Monitoring the physical development of elite handball players
A. Pavlyschyn, T. Kutseryb
Purpose. The aim of the study was to determine the main morpho-functional indicators of physical development in highly qualified female 
handball players.

Material and Methods. The study involved 27 highly qualified female athletes from the women's handball club "Halychanka." All longitudinal 
body measurements were taken using a standard stadiometer and anthropometric methods. The athletes' physical development was assessed 
using indices that calculated specific physical development parameters and compared them to normative values (weight-to-height ratio, chest-
to-height ratio, strength index, and muscular development index). Morphofunctional diagnostics of body composition included calculating 
body composition components using Y. Mateyka's formulas. The morphofunctional profile of highly qualified handball players included the 
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following indicators: height (cm), body weight (kg), and body mass index (BMI) (kg/m²); percentages and absolute values of fat, muscle, and 
bone components (%, kg); and handgrip strength of flexor muscles (kg, dynamometry). 

Results. This study describes the physical development indices of highly qualified female handball players from the "Halychanka" club. The 
average age of the participants was 20.67±2.89 years. Their average body weight was 69.06±6.19 kg, falling within the 75th–90th percentiles, 
indicating above-average values. The average height was 174.01±3.82 cm, consistent with the stature of highly qualified athletes. Compared 
to 18–20-year-old females, the height of the handball players (starting at 171.5 cm) corresponded to the 96th percentile, indicating tall stature. 
The BMI was 22.82±1.88 kg/m², within the normal range for athletes and corresponding to the 50th–75th percentiles for females aged 18–20. 
The handgrip strength of the right hand was 34.04±4.23 kg and the left hand 32.89±5.24 kg. The average body surface area was 1.75±0.15 m². 
The Brugsch chest-to-height index was 52.80±1.49 units, indicating a normal chest structure for all athletes; the Erisman index was 3.98±2.57 
cm, within the normal range for women, showing proportional chest development relative to height. Chest excursion values were 7.61±2.01 
cm, reflecting average levels. The muscular development index was 11.56±3.95 units, indicating well-developed shoulder muscles, while the 
strength index was 57.47±2.96%, meeting the norm for most athletes. Body composition analysis showed the following: absolute bone mass 
9.19±0.99 kg, relative bone mass 15.26±0.79%; absolute fat mass 9.78±1.48 kg, relative fat mass 15.91±1.62%; absolute skeletal muscle mass 
30.54±3.14 kg, relative skeletal muscle mass 44.83±2.11% of total body weight.

Conclusions. Using anthropometric data, six indices characterizing the body composition of highly qualified female handball players from the 
main and reserve squads of the "Halychanka" team were calculated. Analysis of the obtained data showed that the physical development indi-
ces of the handball players met normative values, with muscular development and strength indices exceeding the norm, characteristic of elite 
athletes. These findings can form the basis for developing a morphological model of physical development indices for highly qualified female 
handball players and serve as a benchmark for selecting athletes for high-performance sports.

Keywords: anthropometry; highly qualified handball players; dynamometry; body surface area; physical development indices.
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Вступ
Розвиток будь-яких фізичних якостей є надзвичайно 

складним процесом і формується в результаті сумації най-
складніших біологічних змін в організмі спортсмена упро-
довж багатьох років безперервних тренувань. Всі трену-
вальні та змагальні навантаження супроводжуються пев-
ними змінами в організмі спортсменок, які проявляються 
адаптаційними процесами, що забезпечують адекватність 
реакції організму жінки на певні фізичні навантаження. 
Фізичний розвиток гандболісток високої кваліфікації, та-
ких як у гандбольному клубі «Галичанка», є комплексом 
фізичних якостей та антропометричних даних, які дозво-
ляють їм успішно виступати на високому рівні. Особливос-
ті їх фізичного розвитку – це один із найбільш важливих 
факторів, який в певній мірі визначає успіх у спорті, так 
як форма й будова тіла спортсмена, його склад створюють 
належні передумови для повноцінної реалізації фізичних 
можливостей спортсмена.

Аналіз літератури показав, що вивченню морфо-функ-
ціональних показників спортсменів ігрових видів спорту 
присвячено великий обсяг наукових досліджень. Про-
вівши аналіз публікації Granados C., Izquierdo M., Ibáñez 
J., Ruesta M., Gorostiaga E. M. (2008), бачимо що метою 
їх дослідження було обстежити елітних гандболісток для 
вивчення впливу цілого сезону на антропометричні ха-
рактеристики, фізичну підготовленість і швидкість кидка. 
Автори стверджують, що офіційні та тренувальні ігри мо-
жуть бути адекватним стимулом для підвищення певних 
показників фізичної підготовленості елітних гандболіс-
ток, як результат вони вказують, що гандбольний сезон 
суттєво підвищив антропометричні показники, фізичну 
підготовленість та швидкість кидка. Публікація авторів C. 
Milanese, F. Piscitelli, C. Lampis, C. Zancanaro (2011) пока-
зує, що досліджували антропометрію та склад тіла ганд-
болісток із чемпіонатів Італії, згрупованих відповідно до 
рівня змагань. Результати їхніх досліджень показали, що 

елітні гравці мають значно нижчий відсоток жиру та ви-
щий вміст мінеральних речовин у кістках, ніж гравці ниж-
чої кваліфікації, а також чітку тенденцію до збільшення 
м’язової маси, особливо у верхніх кінцівках.

Аналізуючи тези авторів Weber J. та Wegner M. (2016), 
бачимо, що у цьому дослідженні аналізуються конститу-
ційні аспекти, пов’язані з різними ігровими позиціями в 
жіночому гандболі, враховуючи зв’язок між спеціалізаці-
єю та успіхом. Морфо-функціональні показники баскет-
болістів різного амплуа, як критерій відбору спортсменів 
на етапі підготовки до вищих досягнень, описані в роботі 
Bezmylovа М. із співавторами (2022). Аналіз складу тіла 
висококваліфікованих волейболісток описується автора-
ми Щепотіна Н. Ю. та Якушева Ю. І. (2013). Модельні 
морфо-функціональні показники висококваліфікованих 
волейболістів представлено авторами Щепотіна Н. Ю., 
Герасимишин В. П., Чуйко Ю. А. (2023). Дяченко М. В. 
та Тищенко В. О. (2024), описують фізичний та функці-
ональний стан гандболісток у підготовчому періоді етапу 
максимальної реалізації індивідуальних можливостей, 
Тищенко Д. Г. із співавторами (2024), описують функці-
ональні можливості гандболісток високої кваліфікації у 
підготовчому періоді підготовки. Психофізіологічний стан 
гандболісток різного ігрового амплуа описано авторами 
Korobeynikov G., Potop V., Ion M., Korobeynikova l. та інші 
(2019). Michalsik L.B., Aagaard P. (2015) вивчали потенцій-
ні відмінності у фізичних навантаженнях, що висуваються 
до гравців дорослих елітних гандболістів чоловічої та жі-
ночої статі під час матчу.

Cormery B., Marcil M., Bouvard M. (2008) у своїй робо-
ті описують дослідження антропометричних характерис-
тик елітних баскетболістів з поступовим навантаженням 
на велоергометрі, водночас ними було проведено статис-
тичний аналіз, щоб визначити взаємодію між ігровою 
позицією та впливом зміни регуляції часу на фізіологічні 
характеристики гравців. Огляд публікації Malý T., Malá L., 
Zahálka F., Baláš J., Čada M. (2011) показує, що автори по-
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рівнювали склад тіла двох елітних жіночих волейбольних 
команд та описали профіль складу тіла найкращих волей-
болісток і перевіряли, чи існують між ними відмінності у 
вибраних параметрах. Морфо-функціональні показники 
баскетболістів різного амплуа, як критерій відбору спортс-
менів на етапі підготовки до вищих досягнень, описані в 
роботі Bezmylovа М. із співавторами (2022).

У дослідженнях, проведених упродовж останніх 
років колективом кафедри анатомії та фізіології Львів-
ського державного університету фізичної культури імені 
Івана Боберського, а також у публікаціях інших авторів 
(Konstantinos et al., 2019) проаналізовані антропометрич-
ні дані, склад тіла, показники фізичного розвитку, пропо-
рції тіла та соматотип спортсменів-чоловіків більш ніж 
12 видів спорту, і, лише поодинокі роботи відображають 
морфо-функціональні особливості тілобудови та фізичний 
розвиток висококваліфікованих жінок-спортсменок ігро-
вих видів спорту. Серед ігрових видів спорту ми бачимо, 
що морфо-функціональні особливості тілобудови баскет-
болісток та особливості їх фізичного розвитку описані є 
у роботі Kutseryb T. зі співавторами (2019). Морфо-функ-
ціональні показники та склад тіла волейболісток розгля-
даються в роботі Kutseryb T., Hrynkiv M., зі співавторами 
(2022); особливості антропометричних показників волей-
болісток є описано у роботах Vovkanych L., Kutseryb T., 
Hrynkiv M., Muzyka F., Melnyk V. (2022), L. Vovkanych, S. 
Kras, T. Kutseryb, M. Hrynkiv (2024). Автори Павлишин А., 
Куцериб Т. (2017) описують фізичний розвиток спортс-
менів, що займаються карате версії WKF та особливості 
фізичного розвитку представників гірськолижного спорту.

Виходячи із описаного вище ми бачимо доцільність 
обраного нами наукового напрямку досліджень фізичного 
розвитку спортсменок ігрових видів спорту на прикладі 
гандболісток високої кваліфікації. На нашу думку акту-
альним є представлення окремих показників фізичного 
розвитку, так як наведені дані можуть слугувати орієнти-
ром для відбору спортсменів у спорт вищих досягнень, та 
можуть слугувати для подальшого формування модельних 
показників фізичного розвитку гандболісток.

Зв’язок роботи з науковими програмами, пла-
нами та темами. Дослідження виконано в межах плану 
науково-дослідної роботи кафедри анатомії та фізіології  
Львівського державного університету фізичної культури 
імені Івана Боберського на 2022–2026 рр.: «Морфологічні 
та функціональні прояви адаптації організму людини до 
фізичних навантажень різної інтенсивності»; та кафедри 
спортивних та рекреаційних ігор Львівського державно-
го університету фізичної культури імені Івана Боберсько-
го: «Удосконалення системи підготовки кваліфікованих 
спортсменів в ігрових видах спорту на різних етапах бага-
торічного удосконалення», на 2021–2025 рр.

	 Мета дослідження: визначити та проаналізувати 
основні індекси фізичного розвитку гандболісток високої 
кваліфікації.

	 Завдання дослідження: провести антропоме-
тричне обстеження гандболісток високої кваліфікації для 
подальшого розрахунку індексів фізичного розвитку ганд-
болісток високої кваліфікації.

Матеріал і методи 
Було обстежено 27 гандболісток, спортсменок високої 

кваліфікації, гандбольного клубу «Галичанка», гравців се-
зонів 2021-2024 рр.; всі спортсменки віком від 17–26 років, 
зі спортивним стажем не меншим за 5 років. У досліджен-
ні брали участь спортсменки основного складу та резерву 
гандбольного клубу «Галичанка» м. Львів. Гандболістки 
клубу «Галичанка» (м. Львів) є ідеальною групою для на-
шого дослідження, оскільки виконують інтенсивні трену-
вальні навантаження та регулярно беруть участь в змаган-
нях високого рівня, частина спортсменок є членами наці-
ональної збірної команди України. Усі повздовжні розміри 
тіла вимірювались стандартним ростоміром використову-
ючи метод антропометрії. Фізичний розвиток спортсме-
нок оцінювався методом індексів з розрахунком окремих 
індексів фізичного розвитку та порівнянні їх з нормою 
(ваго-ростові, грудно-ростові, силовий індекс, індекс роз-
витку мускулатури). Морфо-функціональна діагностика 
компонентного складу маси тіла гандболісток включала в 
себе визначення складу тіла розрахунковим методом з ви-
користанням формул Ї. Матейки. Морфо-функціональний 
профіль висококваліфікованих гандболісток включав такі 
показники: зріст (см) (антропометр); вага тіла (кг) (Tanita 
BC 601); індекс маси тіла (ІМТ) (кг/м2); сила м’язів згина-
чів кисті (кг, динамометр); вміст жирового компоненту (%, 
кг); вміст м’язового компоненту (%, кг); вміст кісткового 
компоненту (%, кг). Отримані результати оброблялись ме-
тодами математичної статистики з використанням програ-
ми «Microsoft Excel 2010» та «Origin 2018».

Обстеження були проведені в передзмагальний пе-
ріод. Усі учасниці надали інформовану згоду на участь у 
дослідженнях. Дослідження виконувались згідно з етич-
ними нормами, задекларованими у державних документах 
та внутрішніх положеннях організацій, відповідальних за 
дослідження з участю людини та відповідали встановле-
ним стандартам Гельсінської декларації про етичні прин-
ципи проведення наукових досліджень за участю людини. 

Результати дослідження 
та їх обговорення

Базова підготовка в гандболі – це фундамент, на якому 
будуються всі подальші спортивні досягнення. На цьому 
етапі основний акцент робиться на загальному фізичному 
розвитку, закладенні рухових навичок та формуванні базо-
вих якостей, необхідних для успішної гри в гандбол. Од-
ним із таких аспектів, що визначає результативність у будь 
якому виді спорту є першочергово тотальні розміри тіла 
– зріст і вага, фізичний розвиток спортсмена та співвідно-
шення м’язової й жирової тканини, котрі враховується ще 
на стадії відбору в команду. 

Оскільки жіночий гандбольний клуб «Галичанка» є 
одним з провідних гандбольних клубів України, то можна 
припустити, що її гравці мають вищі показники зазначе-
них характеристик порівняно зі середніми значеннями для 
гандболісток. Результати наших досліджень показують, 
що середній вік обстежуваної групи становив 20,67±2,89 
років. Середня вага тіла у досліджуваній групі становить 
69,06±6,19 кг, та знаходиться у межах 75–90 перцентилів 
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(пц), тобто, відповідає вищим за середні значення. Серед-
ній зріст обстежуваних – 174,01±3,82 см, що відповідає 
зросту спортсменок високої кваліфікації. Гандбол – це вид 
спорту, де зріст має значення, особливо для гравців цен-
тральних та воротарів, так як високий зріст дає перевагу 
при кидках по воротах, блокуванні та захисті воріт. Якщо 
порівняти зріст гандболісток зі зростом дівчат 18-20 ро-
ків, то за центильними кривими зріст гандболісток високої 
кваліфікації можна оцінити як високий (від 171,5 см, що 
відповідає інтервалу від 96 пц.) (Kuczmarski et al., 2002; 
Lukaski, 2017; Wilmore et al., 2012). Як бачимо із описано-
го кількісні межі показників зросту та ваги гандболісток 
високої кваліфікації розміщені в інтервалах («коридорі») 
75–96 перцентиля, що вказує на вищий за середній рівень 
фізичного розвитку обстежених. Зріст спортсменок висо-
кої кваліфікації визначає потенціал досягнення високих 
результатів у стрибках, перехопленнях та блокуванні, а 
їхня вага тіла впливає на силу удару, силу протиборства, 
витривалість та швидкість рухів. 

Однак при розподілі гравчинь по амплуа, спостері-
гались деякі відмінності зросту та ваги у спортсменок з 
різними амплуа (таб. 1).  Згідно результатів наших дослі-
джень за ростовими даними: найвищий зріст у спортсме-
нок таких амплуа – крайня права, ліва півсередня, воро-
тарка; найменший зріст у – розігруючої; середньо статис-
тичний зріст відносно наших даних у спортсменок таких 
амплуа – права півсередня, лінійна, крайня ліва. За резуль-
татами ваги тіла ми отримали такі дані – найбільша вага у 
спортсменок таких амплуа: лінійна, воротарка, ліва півсе-
редня, крайня права; найменша вага у спортсменок таких 
амплуа – крайня ліва; середню вагу в наших дослідженнях 
мають спортсменки таких амплуа – розігруюча та права 
півсередня. Відповідно за ваго-ростовими показниками 
можемо зробити гіпотезу що найвищими гравцями та біль-
шої ваги є спортсменки таких амплуа як воротарі, лінійні 
та центральні, а найменшого зросту та вагу мають гравці 
амплуа – крайні та півсередні.

Аналізуючи фізичний розвиток спортсменок беремо 
до уваги площу поверхні тіла (ППТ). Площа поверхні тіла 
у обстеженій групі гандболісток коливалась від 1,69 до 
1,89 м², і хоча у окремих обстежених її значення були до-
волі високими, у середньому площа поверхні тіла гандбо-
лісток становила 1,75±0,15м². Цей діапазон показує розкид 
значень ППТ у обстеженій групі гандболісток, а наявність 
індивідуальних відмінностей є нормальною. Наведені дані 
свідчать про те, що обстежені гандболістки мають достат-

ню площу поверхні тіла, що сприяє ефективній терморегу-
ляції під час фізичних навантажень. Проте, слід пам’ятати, 
що дуже важливо враховувати індивідуальні відмінності 
та корегувати тренувальні та відновлювальні заходи з ура-
хуванням цього показника. Важливо також зазначити, що 
ППТ не є єдиним критерієм оцінки фізичного розвитку, 
оскільки для повної картини необхідно враховувати й інші 
антропометричні та функціональні показники, такі як вага 
тіла, зріст, склад тіла, показники серцево-судинної та ди-
хальної систем, м’язова сила та витривалість.

Для докладнішої характеристики фізичного розвитку 
представниць гандболу ми розраховували основні індекси 
фізичного розвитку та порівняли їх із наведеною в літера-
турі нормою. Індекс маси тіла (ІМТ) для гандболісток ви-
сокої кваліфікації може варіюватися залежно від конкрет-
ного спортсмена і його фізичних характеристик. Згідно зі 
шкалою оцінювання рівня ожиріння Всесвітньої організа-
ції охорони здоров’я (2018), маса тіла може бути нормаль-
ною (ІМТ =18,5–24,99 кг/м2), недостатньою (16–18,5 кг/
м2) чи надлишковою (25–30 кг/м2). В наших обстежених 
ІМТ становить 22,82±1,88 кг/м², що є в межах норми для 
спортсменів (18,5–24,9 кг/м²), а якщо порівняти ці дані з 
даними дівчат 18-20 років, то індекс маси тіла знаходиться 
в межах 50–75 пц (Kuczmarski et al., 2002). 

Відомо, що грудно-ростовий індекс Бругша характе-
ризує статичні параметри грудної клітки, тобто співвідно-
шення її розмірів, тоді як екскурсія грудної клітки відобра-
жає її динамічні властивості, а саме рухливість під час ди-
хання. Отримані дані свідчать, що грудно-ростовий індекс 
Бругша вказує на нормальну грудну клітку у всіх обсте-
жених гандболісток (52,80±1,49 у.о). Водночас показники 
екскурсії грудної клітки (7,61±2,01 см) вказують на середні 
значення в окружності грудної клітки під час дихання, та 
характеризують добрий розвиток дихальної мускулатури 
у всіх обстежених. Це дає змогу забезпечити необхідну 
ефективність зовнішнього дихання, так як гандбол потре-
бує як аеробної витривалості для тривалих періодів гри, 
так і анаеробної для коротких спринтів та будь яких ін-
тенсивних дій. Із описаного видно, що обидва показники 
вказують на задовільний стан розвитку грудної клітки у 
гандболісток. Нормальний грудно-ростовий індекс свід-
чить про її пропорційний розвиток, а достатня екскурсія 
– про хорошу функціональну здатність дихальної системи, 
що є важливим для спортсменів, особливо в ігрових видах 
спорту, таких як гандбол.

Грудно-ростовий індекс Ерісмана у обстежених ган-
дболісток становив 3,98±2,57 см, що є в межах норми для 
жінок та вказує на пропорційність розвитку грудної клітки 
обстежених відносно їхнього зросту, однак спостерігаєть-
ся значна індивідуальна варіативність цього показника. 
Велике стандартне відхилення (2,57 см) вказує на значну 
індивідуальну варіативність у розвитку грудної клітки се-
ред гандболісток, що може бути пов’язано з різними фак-
торами, такими як генетика, вік, рівень тренованості, вид 
спорту та ін. Гандбол – це вид спорту, що вимагає добре 
розвиненої мускулатури верхньої частини тіла, зокрема 
м’язів грудної клітки. Тому у гандболісток індекс Ерісмана 
є дещо вищим, аніж у жінок, які не займаються спортом.

Індекс розвитку мускулатури (ІРМ) (11,56±3,95 у.о.) 

Таблиця 1. Антропометричні показники спортсменок 
високої кваліфікації різних ігрових амплуа (n=27)

Ігрове амплуа Зріст, см Вага тіла, кг
Воротарка 175,67±2,89 73,07±1,94
Крайня ліва (кутова) 174,0±3,94 63,3±1,99
Крайня права (кутова) 177,33±4,16 71,83±3,52

Розігруюча (центральна) 170,07±5,10 67,16±2,07

Права півсередня 174,5±1,91 66,65±3,78

Ліва півсередня 176,8±2,59 72,28±3,66
Лінійна 174,3±3,06 73,53±2,89
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вказує на добре розвинені м’язи плеча у гандболісток. Ін-
дивідуальний аналіз індексу розвитку мускулатури вказує 
на значні індивідуальні відмінності у розвитку мускулату-
ри гандболісток, так у 21 спортсменки він вказує на добрий 
розвиток мускулатури (більше 12 у.о.), у решти – на нор-
мальний розвиток, що в середньому становить 11,56±3,95 
у.о. Індекс розвитку мускулатури вказує на значні відмін-
ності у розвитку м’язів плеча обстежених гандболісток. 
Відхилення (±3,95) показує розкид значень ІРМ навколо 
середнього, оскільки чим більше стандартне відхилення, 
тим більша варіативність показників у групі. У даному ви-
падку, відхилення ±3,95 означає, що значення ІРМ у різних 
гандболісток можуть суттєво відрізнятися від середнього.

Окрім описаних вище показників, у гандболі важли-
ва як сила кисті (для кидків, передач, ловлі м’яча), так і 
сила спини (для загальної стабільності, потужності рухів 
та боротьби). Провівши динамометрію ми визначили, що 
сила м’язів згиначів правої руки – 34,04±4,23 кг, лівої руки 
– 32,89±5,24 кг. На основі отриманих даних, ми бачимо, 
що обидва показники сили м’язів згиначів кисті (як правої, 
так і лівої руки) є досить високими, що вказує на добре 
розвинену силу цієї групи м’язів у обстежених гандболіс-
ток. Це є важливим фактором для успішної гри в гандбол, 
оскільки сильні згиначі кисті забезпечують потужний та 
точний кидок м’яча. Спостерігається невелика різниця 
між силою м’язів згиначів правої (34,04±4,23 кг) та лівої 
(32,89±5,24 кг) руки, що є нормальним явищем, оскільки 
у більшості одна рука є домінантною і, відповідно, може 
бути трохи сильнішою, а у нашому випадку, права рука є 
трохи сильнішою, що є типовим для правшів. Проте, різ-
ниця не є суттєвою, що може свідчити про гармонійний 
розвиток обидвох рук, що є важливо для гандболісток. 
Середні показники сили м’язів згиначів кисті є досить ви-
сокими і відображають хороший рівень підготовки ганд-
болісток високої кваліфікації. Стандартне відхилення для 
правої руки становить 4,23 кг, а для лівої – 5,24 кг, стан-
дартне відхилення для лівої руки є трохи більшим, що 
може свідчити про більшу варіативність показників сили 
серед гандболісток для лівої руки. Сила м’язів згиначів 
кисті відіграє ключову роль у гандболі, оскільки вона доз-
воляє гравцям виконувати потужні та швидкі кидки м’яча, 
та забезпечує кращий контроль над м’ячем і підвищує точ-
ність та силу кидка. 

Поряд із визначенням сили м’язів згиначів кисті ми 
розраховували силовий індекс гандболісток. Силовий ін-
декс – це відносний показник, що характеризує співвід-
ношення сили різних груп м’язів, який часто використо-
вується у спорті для оцінки фізичної підготовленості та 
функціонального стану спортсменів. Він може коливатися 
залежно від багатьох факторів, таких як вік, тренування, 
фізична підготовка і т.д. Зазвичай гандболістки високої 
кваліфікації мають дуже високий рівень силових показни-
ків, що дозволяє їм успішно змагатися на професіональ-
ному рівні. Особливо важлива сила кисті та м’язів груд-
ного поясу для потужних та точних кидків, а сила ніг – 
для стрибків та швидкого пересування по майданчику. У 
наших гандболісток силовий індекс становить 57,47±2,96 
%, і у більшості обстежених відповідає нормі для спортс-
менок (норма 60–70%), однак цей індекс відображає лише 

силу м’язів-згиначів пальців кисті. Відхилення (±2,96 %) 
показує, що значення силового індексу у різних гандболіс-
ток цієї групи коливаються в межах приблизно від 54,51% 
(57,47%–2,96%) до 60,43% (57,47%+2,96%). 

Для більш повної характеристики фізичного розвит-
ку гандболісток високої кваліфікації ми визначали і склад 
тіла. Абсолютна маса скелету наших обстежених (абсо-
лютна маса 9,19±0,99 кг, а відносна її маса – 15,26±0,79 %) 
відповідає  її  значенням у обстежених іншими авторами 
представниць ігрових видів спорту (волейбол – 9,7±1,6 кг, 
баскетбол (захисниці) – 9,6±0,8 кг). У обстежених гандбо-
лісток розкид менший, ніж у волейболісток, але більший, 
ніж у баскетболісток-захисниць, що може свідчити про 
більшу однорідність складу тіла серед баскетболісток-за-
хисниць (Wilmore et al., 2012; Lukaski, 2017; Kutseryb et 
al., 2019). Середні значення абсолютної та відносної маси 
жирового компоненту у наших гандболісток становить 
9,78±1,48 кг, відносна 15,91±1,62  %, відповідно. Якщо 
порівняти ці дані з літературними даними, то у обстеже-
них баскетболісток відносна маса жирового компоненту 
була більшою (18,4±3,33%) (Гриньків et al., 2018; Roger & 
Thomas, 2009). Відносна маса жиру у гандболісток менша, 
що може вказувати на різницю в вимогах до складу тіла у 
цих видах спорту.

Середні значення м’язового компоненту у обстеже-
них нами представниць становили 30,54±3,14 кг – абсо-
лютна маса, відносна 44,83±2,11 %, і перевищувала  нор-
му для нетренованих жінок 36-42%, та була близькою 
до відносної маси м’язового компоненту баскетболісток 
(45,19±2,17%) (Гриньків et al., 2018). Щодо нетренованих 
осіб, то це очікувано, оскільки гандбол вимагає значної 
м’язової сили та розвитку. Згідно з даними інших авторів, 
у спортсменок високої кваліфікації баскетболу та волейбо-
лу скелетна мускулатура також займала в середньому  від-
повідно від 45,1±2,9% до  48,0±3,0% (Куцериб et al., 2022; 
Павлишин & Куцериб, 2024). Отримані нами дані відпові-
дають діапазону значень для спортсменок високої кваліфі-
кації в баскетболі та волейболі (45,1±2,9% – 48,0±3,0%), а 
це підтверджує, що гандбол, як і баскетбол та волейбол, 
вимагає значного розвитку м’язової маси (Wilmore et al., 
2012; Lukaski, 2017).

Як бачимо із описаного вище склад тіла обстежених 
гандболісток характеризується високим вмістом м’язової 
маси, що перевищує норми для нетренованих жінок та 
відповідає показникам інших спортсменок ігрових видів 
спорту (баскетбол, волейбол). Відносна маса жирового 
компоненту у гандболісток нижча, ніж у баскетболісток, 
що може бути пов’язано зі специфікою виду спорту. Отри-
мані нами дані свідчать про те, що гандбол вимагає знач-
ного розвитку м’язової системи, що є важливим фактором 
для досягнення високих спортивних результатів. Однак 
слід зазначити, що наведені дані є середніми значеннями 
та можуть варіюватися в залежності від індивідуальних 
особливостей спортсменок, їх кваліфікації, амплуа та ряду 
інших факторів.

Висновки 
1. Фізичний розвиток гандболісток високої кваліфіка-

ції характеризується комплексом морфологічних та функ-
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ціональних особливостей, що зумовлені специфікою цього 
виду спорту. Гандболістки високої кваліфікації, як прави-
ло, мають середній або вище середнього та високий зріст, 
що є важливим фактором для успішної гри на позиціях за-
дньої лінії та воротаря. Вага тіла є пропорційною зросту та 
забезпечує необхідну силу та потужність, не обмежуючи 
при цьому швидкість та маневреність спортсменок. Аналіз 
літератури показав, що всі морфологічні характеристики 
гандболісток високої кваліфікації є результатом тривало-
го та систематичного тренувального процесу, а розумін-
ня цих характеристик дозволяє оптимізувати підготовку 
спортсменів та досягати високих результатів у гандболі.  

2. Визначено 6 індексів фізичного розвитку, з вико-
ристанням даних антропометричного обстеження гандбо-
лісток високої кваліфікації, котрі входять до основного та 
резервного складу команди жіночого гандбольного клубу 
“Галичанка”. Аналіз отриманих даних показав, що індекси 
фізичного розвитку обстежених гандболісток відповіда-
ють нормі, а індекси розвитку мускулатури та силовий – 

вищі за норму, що є характерним для показників спортсме-
нок високої кваліфікації. Дані складу тіла вказують на до-
статній розвиток м’язової маси та відносно низький вміст 
жирової тканини, що є характерним для спортсменок, які 
займаються ігровими видами спорту та потребують знач-
ної м’язової сили та витривалості.

3. Фізичний розвиток гандболісток високої кваліфі-
кації відповідає вимогам, що ставляться перед спортсмен-
ками високої кваліфікації. Вони мають гармонійний роз-
виток, достатню м’язову силу та відносно низький вміст 
жирової тканини. Антропометричні показники, розвиток 
мускулатури та стан грудної клітки знаходяться в межах 
норми для даного виду спорту. Отримані дані можуть бути 
використані для подальшого моніторингу фізичного стану 
спортсменок та корекції тренувального процесу.

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку. Перспективи подальших досліджень вбачаємо у 
визначенні пропорцій тіла та соматотипу спортсменок.
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