
МІНІСТЕРСТВО МОЛОДІ ТА СПОРТУ УКРАЇНИ
МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ

ХАРКІВСЬКА ДЕРЖАВНА АКАДЕМІЯ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

С П О Р Т И В Н І  І Г Р И
Науковий журнал

№ 3(41)

Харків
Харківська державна академія фізичної культури

2026



S P O R T S  G A M E S
No. 3(41), 2026

2

ISSN (online) 2523-4161

ISSN (Online) 2523-4161
DOI: 10.15391/si

UDK 96.2 (051)
С73

Parallel titls:  Sportyvni ihry
                       [Sport games]

Засновник:  Харківська державна академія фізичної культури
Рік заснування: 2016 (з 2004 видавався як матеріали 
науково-практичної конференції «Актуальні проблеми 
спортивних ігор і єдиноборств у вищих навчальних 
закладах»)

Видавець: 
Харківська державна академія фізичної культури
Періодичність: 4 рази на рік

Фахове наукове видання з проблем спортивних та 
рухливих ігор. 
Включено до  Переліку  електронних  наукових  
фахових  видань  України  категорії  «Б»,  в  яких  
можуть  публікуватися результати дисертаційних робіт 
на здобуття наукових ступенів доктора і кандидата 
наук (Наказ МОН України No975 від 11.07.2019).

Мета журналу. Забезпечення наукового супроводу 
розвитку ігрових видів спорту, удосконалення на-
вчально-тренувального та освітнього процесу із ви-
користанням спортивних та рухливих ігор шляхом 
публікації результатів фундаментальних і прикладних 
досліджень. Ми прагнемо консолідувати зусилля вче-
них, тренерів та викладачів з метою вдосконалення 
системи підготовки спортсменів, підвищення рівня 
рухової активності різних верст населення та популя-
ризації здорового способу життя. Видання є платфор-
мою для апробації результатів дисертаційних робіт на 
здобуття ступенів доктора філософії (PhD) та доктора 
наук.

Адреса редакції: 
Клочківська, 99, каб. 204, м. Харків, 61022, Україна.
Телефон: +380951432125
E-mail: pomeshikovaip@ukr.net

Електрона версія журналу розміщена на сайті: 
https://journals.uran.ua/sports_games

© 2026 Kharkiv State Academy of Physical Culture 

Founder: Kharkiv State Academy of Physical Culture
Founded: 2016 (since 2004, published as materials of the 
scientific and practical conference "Actual problems of 
sports games and martial arts in higher educational insti-
tutions")

Publisher: 
Kharkiv State Academy of Physical Culture
Frequency: 4 times a year

Professional scientific publication on the problems of 
sports and mobile games.
The journal is included in the List of electronic scien-
tific professional editions of Ukraine of category "B", in 
which the results of dissertations for the degree of Doctor 
and Candidate of Sciences in the specialty Physical Cul-
ture and Sports can be published (Order of the Ministry of 
Education and Science of Ukraine №975 of 11.07.2019).

Purpose  of the journal. Providing scientific support 
for the development of game sports, improving the 
educational process using sports and outdoor games 
by publishing the results of fundamental and applied 
research. We strive to consolidate the efforts of scientists, 
trainers and teachers in order to improve the system of 
training athletes, increase the level of physical activity 
of different segments of the population and promote a 
healthy lifestyle. The publication is a platform for testing 
the results of dissertations for the degrees of Doctor of 
Philosophy (PhD) and Doctor of Science.

Editorial address: 
Klochkivska, 99, room 204, Kharkiv, 61022, Ukraine. 
Phone: +380951432125 
E-mail: pomeshikovaip@ukr.net 
 
The electronic version of the magazine is posted on 
the website: https://journals.uran.ua/sports_games

Журнал включено до баз даних / The Journal is included in the database:  

DOAJ (Directory of Open Access Journals); ROAD (Directory of Open Accesss cholarly Resources); Google   Scholar; PBN (Polish   Scholarly   Bib-
liography); Index Copernicus; NBUV (Національна  бібліотека  імені  В.  І.  Вернадського,  електронний фонд); OUCI (Open Ukrainian Citation 
Index)

Ідентифікатор медіа: R40-06656;
Дата реєстрації: 20.11.2025



3

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

No. 3(41), 2026

© 2026 Kharkiv State Academy of Physical Culture 

Головний редактор: 
Ірина Помещикова, кандидат наук з фізичного виховання і 
спорту, доцент, Харківська державна академія фізичної культури, 
Україна

Члени редакційної колегії: 
Бандіопадхай Ніта, Ph. D. (фізичне виховання), професор, 
професор кафедри фізичного виховання, Університет Каляні, 
Індія.  

Квасниця Олег, кандидат наук з фізичного виховання і спорту, 
доцент, доцент кафедри теорії і методики фізичного виховання і 
спорту, Хмельницький національний університет, Хмельницький, 
Україна.  

Кєрімов Фікрат, доктор педагогічних наук, професор, професор 
кафедри теорії та методики фізичної культури та спорту, 
Узбецький державний університет фізичної культури та спорту, 
Узбекистан. 

Мішин Максим, кандидат наук з фізичного виховання і спорту, 
доцент, доцент кафедри олімпійського та професійного спорту, 
Харківська державна академія фізичної культури, Україна.  

Несен Олена, кандидат наук з фізичного виховання і спорту, 
доцент, доцент кафедри теорії, методики і практики фізичного 
виховання, Харківський національний педагогічний університет 
ім. Г. С. Сковороди, Україна. 

Пасько Владлена, кандидат наук з фізичного виховання і спорту, 
доцент, доцент кафедри інформатики, біомеханіки та кіберспорту, 
Харківська державна академія фізичної культури, Україна.  

Паєвський Володимир, кандидат наук з фізичного виховання 
і спорту, доцент, доцент кафедри спортивних та рухливих ігор, 
Харківська державна академія фізичної культури, Україна. 

Перевозник Володимир, кандидат наук з фізичного виховання 
і спорту, доцент, декан факультету Організації спортивної 
діяльності в одноборствах, ігрових і силових видах спорту, 
Харківська державна академія фізичної культури, Україна. 

Сінгх Лайшрам Сантош, Ph.D. (фізичне виховання), доцент Ph. 
D. (фізичне виховання), доцент кафедри фізичного виховання та 
спортивних наук, Університет Маніпур, Канчіпур, Імпхал, Індія. 

Філенко Людмила, кандидат наук з фізичного виховання і 
спорту, доцент, доцент кафедри інформатики, біомеханіки та 
кіберспорту, Харківська державна академія фізичної культури, 
Україна. 

Цимбалюк Жанна, кандидат наук з фізичного виховання і 
спорту, доцент, доцент кафедри теорії, методики і практики 
фізичного виховання, Харківський національний педагогічний 
університет ім. Г. С. Сковороди, Україна.

Editor-in-Chief:
Irina Pomeshchykova, PhD in Physical Education and Sports, 
Associate Professor, Kharkiv State Academy of Physical 
Culture, Ukraine

Members of the editorial board:
Bandhopadhyay Nita, PhD (Physical Education), Professor, 
Professor Department of Physical Education, Kalyani 
University, India. 

Kvassnytsia Oleg, PhD in Physical Education and Sports, 
Associate Professor, Associate Professor of the Department 
of Theory and Methods of Physical Education and Sports, 
Khmelnytsky National University, Khmelnytsky, Ukraine. 

Kerimov Fikrat, Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, 
Professor of the Department of Theory and Methods of Physical 
Culture and Sport, Uzbek State University of Physical Culture 
and Sports, Uzbekistan. 

Mishin Maksym, PhD in Physical Education and Sports, 
Associate Professor, Associate Professor Department of 
Olympic and Professional Sports, Kharkiv State Academy of 
Physical Culture, Ukraine.  

Nesen Olena, PhD in Physical Education and Sports, Associate 
Professor, Associate Professor Department of Theory, Methods 
and Practice of Physical Education, H. S. Skovoroda Kharkiv 
National Pedagogical University, Ukraine. 

Pasko Vladlena, PhD in Physical Education and Sports, 
Associate Professor, Associate Professor Department of 
Informatics, Biomechanics and Esports, Kharkiv State 
Academy of Physical Culture, Ukraine.  

Paievskyi Volodymyr, PhD (Physical Education and Sport), 
Associate Professor, Associate Professor Department of Sports 
and Active Games, Kharkiv State Academy of Physical Culture, 
Ukraine. 

Perevoznyk Volodymyr, PhD (Physical Education and Sport), 
Associate Professor, Dean of the Faculty of Sports Organisation 
in Combat, Game and Strength Sports, Kharkiv State Academy 
of Physical Culture, Ukraine. 

Singh Laishram Santosh, Ph. D (Physical Education), 
Associate Professor Department of Physical Education and 
Sports Sciences, Manipur University, Kanchipur Imphal, India. 

Filenko Lyudmila, PhD in Physical Education and Sports, 
Associate Professor, Associate Professor Department of 
Informatics, Biomechanics and Esports, Kharkiv State 
Academy of Physical Culture, Ukraine. 

Tsymbaliuk Zhanna, PhD in Physical Education and Sports, 
Associate Professor, Associate Professor, Department of 
Theory, Methods and Practice of Physical Education, H. S. 
Skovoroda Kharkiv National Pedagogical University, Ukraine.



S P O R T S  G A M E S
No. 3(41), 2026

4

ISSN (online) 2523-4161

Зміст Content
Результативність ігрових дій у поєдинках фінального етапу 
чоловічої Суперліги України з волейболу (сезон 2024–2025)
Олександр Радченко, Олександр Швай, Юрій Цюпак, 
Володимир Констанкевич, Євген Козак
5-11

Комплексний контроль підготовки найближчого резерву 
національних збірних команд з баскетболу та фактори, що 
визначають його ефективність
Микола Безмилов, Ван Ханьпен
12-17

Зміна фізичної та технічної підготовленості юних гандболістів під 
впливом ігрової змагальної практики
Олена Несен
18-23

Спеціальна витривалість баскетболістів студентської команди
Віктор Бондаренко, Наталя Пащенко, Богдан Кулинич
24-29

Вплив вправ когнітивно-тактичної спрямованості на ефективність 
ігрових дій студентів-баскетболістів
Денис Єльцов
30-36

Еволюція концепцій жіночого соматотипу в спорті
Лейля Аджаметова, Людмила Шестерова
37-43

Вплив варіативного тренування на стійкість прийняття рішень у 
студентів-баскетболістів в ігрових умовах
Марина Рачок, Вікторія Муравська, Ігор Калугін
44-51

Вивчення особливостей мотивації спортсменів командних та 
індивідуальних спортивних ігор
Людмила Туріщева, Антон Гак
52-57

Стимуляція когнітивних процесів шашкістів у стресових умовах 
комбінованої естафети
Ігор Губарєв, Анастасія Губарєва
58-64

Удосконалення фізичної підготовки у спортсменів
в ігрових видах спорту
Ліліана Рядова
65-81

Performance statistics from matches in the final stage of the 
Ukrainian Men’s Volleyball Super League (2024–2025 season)
Оleksandr Radchenko, Alexander Shvai, Jurij Tsjupak, 
Volodymyr Konstankevych, Yevhen Kozak
5-11

Comprehensive control of the training of the nearest reserve of 
national basketball teams and factors determining its effectiveness
Mykola Bezmylov, Wang Hanpeng
12-17

Changes at the physical and technical fitness of young handball 
players under the influence of competitive game practice
Olena Nesen
18-23

The exceptional stamina of the student basketball team
Viktor Bondarenko, Natalia Pashchenko, Bohdan Kulynych
24-29

The influence of cognitive-tactical exercises on game performance in 
student basketball players
Denys Yeltsov
30-36

Evolution of female somatotype concepts in sports
Leyla Adzhametova, Lyudmila Shesterova
37-43

Impact of varied training on decision-making stability among college 
basketball players in conditions of game uncertainty
Marina Rachok, Viktoria Muravska, Igor Kalugin
44-51

A study of the characteristics of motivation among athletes in team 
and individual sports
Lyudmila Turishcheva, Anton Hak
52-57

Stimulation of cognitive processes in draughts players under stress 
conditions of a combined relay
Igor Hubariev, Anastasiia Hubarieva
58-64

Improving physical fitness in athletes in team sports
Liliana Riadova
65-81

© 2026 Kharkiv State Academy of Physical Culture 



5

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

No. 3(41), 2026

УДК 796.325:796.015(477)

Результативність ігрових дій у поєдинках фінального етапу 
чоловічої Суперліги України з волейболу (сезон 2024–2025)

Радченко О. В.1, Швай О. Д.1, Цюпак Ю. Ю.1, Констанкевич В. П.2, Козак Є. П.3

1Волинський національний університет імені Лесі Українки
2Комунальний заклад вищої освіти «Луцький педагогічний коледж» Волинської обласної ради
3Кам`янець-Подільський національний університет імені Івана Огієнка

© 2026 Автор(и) 

                      Ця стаття є статтею відкритого доступу, яка розповсюджується 
відповідно до умов Creative Commons Attribution 4.0 International (CC BY) 
License (https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/) 

Оригінальна наукова стаття                                                           DOI: 10.15391/si.2026-3.01

Анотація 
Мета. Мета полягає у визначенні результативності ігрових дій у 
поєдинках фінального етапу чоловічої Суперліги України з во-
лейболу сезону 2024–2025 років та встановлення їх впливу на 
кінцевий результат матчів.

Матеріал і методи. Матеріалом дослідження слугували показ-
ники змагальної діяльності чоловічих команд – учасників фі-
нального етапу Суперліги України з волейболу сезону 2024–2025 
років. До аналізу були включені офіційні матчі фінальної стадії 
чемпіонату, протоколи ігор, статистичні звіти та відеоматеріали 
поєдинків. У ході дослідження було проаналізовано показники 
результативності ігрових дій у матчах фінального етапу чолові-
чої Суперліги України з волейболу сезону 2024–2025 років  між 
командами Епіцентр-Подоляни – ВК Житичі-Полісся фінальної 
серії за 1–2 місце та командами МХП-Ладижин-ШВСМ-Колос – 
Епіцентр-Подоляни -Збірна України U20 за 3–4 місце. Для до-
сягнення поставленої мети було використано комплекс взаємо-
доповнюючих методів дослідження: аналіз науково-методичної 
літератури та інформаційних джерел, педагогічне спостережен-
ня, аналіз офіційної статистики змагань, методи математичної 
статистики, порівняльний аналіз. 

Результати. Результати проведеного статистичного аналізу свід-
чать, що успішність виступу команд у фінальній частині Супер-
ліги України сезону 2024–2025 років зумовлювалася не доміну-
ванням окремого ігрового компонента, а ефективною взаємодією 
всіх складових змагальної діяльності. Команди, які посіли 1–2 
місця, характеризувалися високою стабільністю прийому пода-
чі, низьким рівнем власних помилок, значною результативністю 
блокування та ефективною реалізацією контратакувальних дій. 
Натомість команди, що боролися за 3–4 місця, продемонстрували 
нижчі показники ефективності атакувальних і блокувальних дій, 
середній рівень реалізації контратак та більшу залежність резуль-
тату від кількості невимушених помилок. Отримані результати 
дозволили встановити структурні особливості змагальної діяль-
ності команд та визначити ігрові компоненти, що мали вирішаль-
ний вплив на підсумок поєдинків. 

Висновки. Встановлено, що провідним чинником досягнення 
високих спортивних результатів на фінальному етапі є узгодже-
на взаємодія захисних дій, блокування та швидкого переходу до 
контратаки, яка забезпечує контроль ігрової ситуації та тран-
сформацію оборони у результативний наступ.

Ключові слова: Суперліги України з волейболу; фінальний етап; 
ігрові дії; команди.

Abstract 
Performance statistics from matches in the final stage of 
the Ukrainian Men’s Volleyball Super League (2024–2025 
season)
O. Radchenko, O. Shvai, Y. Tsyupak, V. Konstankevych, 
Y. Kozak 
Purpose. The aim of the study is to assess the effectiveness of tactical 
manoeuvres in matches during the final stage of the 2024–2025 
Ukrainian Men’s Volleyball Super League and to determine their 
impact on the final outcome of the matches.

Material and Methods. The research material consisted of the 
competitive performance indicators of the men's teams participating 
in the final stage of the Ukrainian Volleyball Super League in the 
season2024–2025. The study analyzed the performance indicators 
of  game actions in the final stage matches of the Ukrainian Men's 
Volleyball Super League in the season  2024–2025 between the 
teams Epicenter-Podolyany – VK Zhytychi-Polissya in the final 
series for 1st–2nd place  and the teams MKP-Ladyzhyn-SHVSM-
Kolos – Epicenter-Podolyany – Ukraine U20 national team for 
3rd–4th place. The analysis included official matches of the final 
stage of the championship, game protocols, statistical reports, and 
video recordings of the matches. To achieve the set goal, a set of 
complementary research methods was used: analysis of scientific 
and methodological literature and information sources, pedagogical 
observation, analysis of official competition statistics, methods of 
mathematical statistics, and comparative analysis. 

Results. The results of the statistical analysis show that the success of 
teams in the final part of the Ukrainian Super League season 2024–
2025 was determined not by the dominance of a single game compo-
nent, but by the effective interaction of all components of competitive 
activity. The teams that took 1st and 2nd place were characterized 
by high stability in receiving serves, a low level of unforced errors, 
significant blocking effectiveness, and effective counterattacks. In 
contrast, the teams that fought for 3rd and 4th place demonstrated 
lower efficiency in attacking and blocking actions, an average level 
of counterattack implementation, and greater dependence of the re-
sult on the number of unforced errors. The results made it possible 
to establish the structural features of the teams' competitive activities 
and identify the game components that had a decisive influence on the 
outcome of the matches. 

Conclusions. It has been established that the leading factor in achiev-
ing high sports results in the final stage is the coordinated interaction 
of defensive actions, blocking, and a quick transition to counterat-
tacks, which ensures control of the game situation and the transforma-
tion of defense into an effective attack.

Keywords: Ukrainian Volleyball Super League; final stage; game ac-
tions; teams.
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Вступ
У сучасному професійному волейболі особлива увага 

приділяється аналізу результативності ігрових дій спортс-
менів, оскільки від цього залежить стратегічне плануван-
ня тренувального процесу та тактичної підготовки команд 
(Крамаренко, 2025). Дослідження техніко-тактичних по-
казників дозволяє визначати рівень ефективності атак, 
блокування, подачі та прийому м’яча у різних ігрових си-
туаціях (Малойван та ін., 2024).

На рівні молодих спортсменів важливим є система-
тичний розвиток техніко-тактичних навичок, що формує 
основу для подальшого переходу у професійний спорт 
(Пінчук, 2023). Аналіз змагальної діяльності різних ко-
манд, зокрема у нестандартних умовах, таких як воєнний 
період 2022 року показав, що ефективність ігрових дій за-
лежить не лише від фізичної підготовленості гравців, а й 
від інтеграції психологічних, тактичних та організаційних 
компонентів (Радченко та ін., 2023).

Дослідження останніх років підтверджують, що осо-
бливості техніко-тактичних дій значною мірою визнача-
ються ігровим амплуа спортсменів (Стрикаленко та ін., 
2020), а також сучасними тенденціями розвитку волейбо-
лу, що передбачають підвищення темпу гри та зростання 
значущості аналітики (Супруненко & Коломєйцева, 2025).

Водночас, оцінка рівня техніко-тактичної майстерно-
сті спортсменів повинна враховувати психологічні показ-
ники інтелектуального компонента гри, оскільки прийнят-
тя рішень у стресових умовах визначає результативність 
команди (Хуртенко, 2014). Важливою є також організація 
тренувального та змагального процесів та управління 
ними, що забезпечує оптимальну підготовку команди до 
фінальних етапів змагань (Якушева та ін., 2016).

Сучасні дослідження, проведені на рівні національ-
них збірних команд, показують ефективність системного 
підходу до аналізу ігрової діяльності, використання ста-
тистичних та аналітичних методів для оцінки результатив-
ності (Борисова, & Шлонська, 2025). При цьому безпосе-
редньо у контексті чоловічої Суперліги України 2024/2025 
рр. значну цінність мають дані офіційних турнірів, що доз-
воляють оцінити реальний рівень ігрових дій команд під 
час фінальних поєдинків (https://uvf-web.dataproject.com).

Таким чином, актуальність дослідження визначається 
потребою комплексного аналізу результативності ігрових 
дій на фінальному етапі Суперліги, що дозволяє оптимі-
зувати тренувальний процес, підвищити ефективність 
тактичних дій і сприяти формуванню конкурентоздатних 
команд у професійному волейболі.

Мета дослідження: полягає у визначенні результа-
тивності провідних ігрових дій у поєдинках фінального 
етапу чоловічої Суперліги України з волейболу сезону 
2024–2025 років та встановлення їх впливу на кінцевий 
результат матчів. 

Матеріал і методи
Матеріалом дослідження слугували показники зма-

гальної діяльності чоловічих команд учасників фінального 
етапу Суперліги України з волейболу сезону 2024–2025 
років. До аналізу були включені офіційні матчі фіналь-

ної стадії чемпіонату, протоколи ігор, статистичні звіти 
та відеоматеріали поєдинків. У ході дослідження здійсне-
но комплексний аналіз показників результативності про-
відних ігрових дій у матчах фінального етапу чоловічої 
Суперліги України з волейболу сезону 2024–2025 років. 
Об’єктом вивчення стали поєдинки фінальної серії за 1–2 
місце між командами «Епіцентр-Подоляни» та «ВК Жи-
тичі-Полісся», а також серії за 3–4 місце між командами 
«МХП-Ладижин – ШВСМ-Колос» і «Епіцентр-Подоляни 
– Збірна України U20». Отримані результати дали змогу 
визначити структурні особливості змагальної діяльності 
команд та окреслити ігрові компоненти, що мали визна-
чальний вплив на підсумковий результат матчів.

Для досягнення поставленої мети було використа-
но комплекс взаємодоповнюючих методів дослідження: 
аналіз науково-методичної літератури та інформаційних 
джерел, педагогічне спостереження, аналіз офіційної ста-
тистики змагань, методи математичної статистики, порів-
няльний аналіз.

Результати та їх обговорення 
Порівняльний аналіз подачі та прийому у фіналь-

ній серії за 1–2 місце засвідчив перевагу команди «Епі-
центр-Подоляни» у стартових фазах розіграшу. У тримат-
чевому протистоянні команда продемонструвала вищу 
ефективність виконання подач: із 292 спроб було здобуто 
25 ейсів (8,6 %), тоді як у суперника – 13 ейсів (4,6 %) 
із 283 подач. Співвідношення «ейс/помилка» становило 
0,43 проти 0,23 відповідно, за практично однакового рів-
ня помилок (19,9 % та 20,1 %). Такі показники свідчать 
про оптимальне поєднання агресивності й контролю під 
час введення м’яча в гру. Спрямовані та варіативні пода-
чі створювали системний тиск на прийом опонента, об-
межували можливості використання атак першого темпу 
та знижували тактичну різноманітність завершальних дій 
«ВК Житичі-Полісся».

Перевага «Епіцентр-Подоляни» простежувалася і в 
організації прийому: частка позитивного прийому стано-
вила 43 % проти 39 %, ідеального – 15 % проти 13,7 %, 
при меншій кількості помилок (7 проти 11). Вища якість 
першого дотику забезпечувала розширення тактичного ар-
сеналу команди, зокрема активніше залучення централь-
них нападників, підвищення варіативності флангових атак 
та зменшення передбачуваності ігрових рішень. Натомість 
нижча стабільність прийому у суперника обмежувала 
складність і швидкість атакуючих комбінацій.

У серії за 3–4 місце, що складалася з чотирьох матчів, 
спостерігалися інші акценти у співвідношенні ризику та 
стабільності. Команда «Епіцентр-Подоляни – Збірна Укра-
їни U20» продемонструвала більшу кількість ейсів (26 
проти 14), однак це супроводжувалося підвищеним рівнем 
помилок, що знижувало загальну ефективність подачі. На-
томість матч «МХП-Ладижин-ШВСМ-Колос» характери-
зувався більш стабільними показниками результативності 
(6–8 %) і контрольованим відсотком помилок (до 20 %), що 
дозволяло мінімізувати втрати очок у вирішальні відрізки 
партій. Отже, у даній серії технічна стабільність виявилася 
більш значущим чинником, ніж максимальна агресивність 
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виконання подач.
Аналіз прийому в серії за 3–4 місце підтвердив пе-

ревагу «МХП-Ладижин-ШВСМ-Колос» за показниками 
стабільності: позитивний прийом становив 39–55 %, іде-
альний — 10–14 %, при меншій кількості помилок (9 про-
ти 15). У команди U20 показники позитивного прийому 
(34–41 %) були нижчими, що обмежувало ефективність 
швидких атак першого темпу та ускладнювало варіатив-
ність комбінаційної гри.

Таким чином, у фінальній серії за 1–2 місце пере-
вага формувалася завдяки поєднанню агресивної, але 
контрольованої подачі з високою стабільністю прийому. 
У серії за 3–4 місце визначальним чинником успішності 
стала технічна надійність і мінімізація помилок. Загалом 
встановлено, що якість виконання стартових фаз розігра-
шу (подача–прийом) прямо корелює з ефективністю атак 
першого темпу, зниженням кількості вимушених помилок 
і здатністю команди контролювати темп гри. Отже, саме 
початкові елементи ігрової структури виступили системо-
утворюючим фактором результативності команд у фіналь-
ній частині Суперліги України сезону 2024–2025 років.

У таблиці 1 подано  порівняльні показники подачі та 
прийому команд у серіях ігор за 1–2 та 3–4 місце (Суперлі-
га України 2024–2025 рр.).

У таблиці 2 відображено показники ефективності 
захисних дій, помилок та результативності контратак у 
фінальних серіях за 1–2 та 3–4 місця (Суперліга України 
2024–2025 рр.). У фінальній серії за 1–2 місце між ко-

мандами «Епіцентр-Подоляни» та «ВК Житичі-Полісся», 
команда «Епіцентр-Подоляни» продемонструвала більш 
високий рівень організації оборонної гри. Частка успішно 
реалізованих захистів становила 73 % проти 66 % у супер-
ника, при меншій кількості помилок (8 проти 12) та біль-
шій кількості результативних контратак (26 проти 17). Такі 
показники свідчать про ефективну систему страхування 
блоку та узгоджену взаємодію гравців задньої лінії. Висо-
ка результативність захисних дій забезпечувала швидкий 
перехід до наступальних дій і дозволяла завершувати ро-
зіграші здобуттям очок. Співвідношення між показниками 
захисту та контратаки відображає високу ефективність пе-
рехідної фази гри.

У серії за 3–4 місце між командами «МХП-Лади-
жин-ШВСМ-Колос» та «Епіцентр-Подоляни – Збірна 
України U20», спостерігалася аналогічна закономірність. 
Команда «МХП-Ладижин» досягла 68 % реалізованих за-
хисних дій, допустивши 9 помилок і виконавши 22 резуль-
тативні контратаки, тоді як команда U20 продемонструва-
ла нижчі показники – 61 % реалізації захисту, 15 помилок 
та 13 результативних контратак. Недостатня стабільність 
молодіжної команди у захисній фазі обмежувала ефектив-
ність переходу до наступу, а підвищена кількість помилок 
у ключові моменти партій негативно впливала на загаль-
ний результат.

Порівняльний аналіз показує, що у фінальній серії за 
1–2 місце вирішальна перевага переможця проявилася на-
самперед у фазі контратаки (різниця становила +9 очок), 
тоді як у протистоянні за 3–4 місце ключовим чинником 

Таблиця 1. Порівняльні показники подачі та прийому команд у серіях ігор за 1–2 та 3–4 місце (Суперліга України 2024–2025 рр.)

Показник Епіцентр-Подоляни 
(1–2 місце)

ВК Житичі-Полісся 
(1–2 місце)

МХП-Ладижин-
ШВСМ-Колос (3–4 

місце)

Епіцентр-Подоляни – Зб. 
України U20 (3–4 місце)

Кількість ейсів (од.) 25 13 14 26
% ейсів 8,6% 4,6% 6–8% вище середнього (≈8–10%)
Співвідношення «ейс/
помилка» 0,43 0,23 стабільне нестабільне

Помилки на подачі (%) 19,9% 20,1% до 20% підвищені (>20%)

Характер подачі агресивна, 
контрольована менш ефективна стабільна агресивна, ризикована

Позитивний прийом 
(%) 43% 39% 39–55% 34–41%

Ідеальний прийом (%) 15% 13,7% 10–14% нижчий рівень
Кількість помилок у 
прийомі (од.) 7 11 9 15

Загальна 
характеристика 
прийому

стабільний, якісний менш стабільний стабільний нестабільний

Таблиця 2. Показники ефективності захисних дій, помилок та результативності контратак у фінальних серіях за 1–2 та 
3–4 місця (Суперліга України 2024–2025 рр.)

Показник Епіцентр-Подоляни 
(1–2 місце)

ВК Житичі-Полісся 
(1–2 місце)

МХП-Ладижин-
ШВСМ-Колос (3–4 

місце)

Епіцентр-Подоляни – 
Зб. України U20 (3–4 

місце)
Реалізація захисних дій (%) 73% 66% 68% 61%
Кількість помилок у захисті (од.) 8 12 9 15
Результативні контратаки (од.) 26 17 22 13
Різниця контратак (±) +9 −9 +9 −9

© 2026 Radchenko et al.
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стала менша кількість помилок у захисті. В обох серіях 
команди-переможці характеризувалися вищим відсотком 
реалізації захисних дій (у середньому на 6–7 %), нижчим 
рівнем невимушених помилок та більш ефективним пере-
ходом від оборони до атаки.

Таким чином, якість реалізації перехідної фази «за-
хист – контратака» можна розглядати як один із визначаль-
них індикаторів ігрової зрілості, техніко-тактичної надій-
ності та змагальної ефективності команд на фінальному 
етапі (табл. 2).

У таблиці 3 подано порівняльний аналіз ефективнос-
ті атакувальних дій та відсотка помилок команд у фіналь-
них серіях за 1–2 та 3–4 місця Суперліги України сезону 
2024–2025 років.

У фіналі за 1–2 місце між командами «Епіцентр-По-
доляни» та «ВК Житичі-Полісся», команда «Епіцентр-По-
доляни» продемонструвала ефективність атаки в межах 
44–56 %, при відносно низькому відсотку помилок – 12–14 
%. У команди «ВК Житичі-Полісся» показники результа-
тивності атак становили 48–52 %, однак рівень помилок 
був значно вищим – 41–45 %. Це свідчить про те, що ко-
манда «Епіцентр-Подоляни» забезпечувала високу ре-
зультативність атак за рахунок технічної надійності та 
раціонального вибору рішень, що дозволяло утримувати 
контроль над перебігом гри та зменшувати кількість неви-
мушених втрат.

У серії за 3–4 місце між командами «МХП-Лади-
жин-ШВСМ-Колос» та «Епіцентр-Подоляни – Збірна 
України U20», також простежується залежність результату 
від стабільності атакувальних дій. Ефективність атаки ко-
манди «МХП-Ладижин» становила 48–52 %, тоді як у ко-
манди «Епіцентр-U20» – 43–45 %. Водночас рівень поми-
лок у «МХП-Ладижин» був мінімальним – 6–8 %, тоді як 
у молодіжної команди – 11–14 %. Таким чином, перевага 
«МХП-Ладижин» забезпечувалася поєднанням достатньо 
високої результативності атак із високою стабільністю їх 
виконання. Нижча ефективність та більша кількість по-
милок у команди U20 обмежували можливості реалізації 
швидких комбінацій і підвищували ризик втрати ініціати-
ви в розіграшах.

Порівняльний аналіз таблиці 3 показує, що в обох 
фінальних серіях вирішальною умовою успіху виступа-

ло оптимальне співвідношення результативності атак і 
кількості помилок. У протистоянні за 1–2 місце команда 
«Епіцентр-Подоляни» здобула перевагу завдяки високій 
технічній точності та контролю ризику під час завершення 
атак. У боротьбі за 3–4 місце ключовим фактором стала 
стабільність виконання атакувальних дій, а не максималь-
на агресивність.

Отже, високий рівень ефективності атак у поєднанні 
з низьким відсотком помилок прямо пов’язаний із кращим 
контролем темпу гри, підвищенням надійності командних 
дій та зменшенням кількості вимушених втрат у вирішаль-
них матчах.

У таблиці 4 представлено порівняльні показники 
ефективності блокування у фінальній стадії змагань за 1–2 
та 3–4 місця.

У фінальній серії ігор за 1–2 місце між командами 
«Епіцентр-Подоляни» та «ВК Житичі-Полісся», команда 
«Епіцентр-Подоляни» демонструвала стійку перевагу в 
компоненті блокування – у середньому 10–12 результатив-
них блоків за матч. Висока ефективність забезпечувалася 
активним застосуванням подвійних і потрійних блоків та 
узгодженою взаємодією передньої і задньої ліній захисту, 
що дозволяло суттєво обмежувати атакувальний потенціал 
суперника.

У серії за 3–4 місце між командами «МХП-Ладижин» 
та «Епіцентр – Збірна України U20» також спостерігалися 
відмінності у блокувальній тактиці. Команда «Епіцентр 
U20» активно використовувала колективні форми бло-
кування, особливо на краях сітки, що давало змогу пе-
рекривати основні напрямки атак суперника. Найбільша 
кількість результативних блоків була зафіксована у 2-му 
та 4-му матчах (10 та 9 відповідно), що свідчить про здат-
ність команди підвищувати інтенсивність гри у вирішаль-
ні періоди.

Команда «МХП-Ладижин» застосовувала більш стри-
ману блокувальну модель, орієнтовану насамперед на ней-
тралізацію атак першого темпу. Максимальний показник 
результативних блоків становив 7 у третьому матчі серії, 
що відображає прагматичний характер оборонної страте-
гії.

Команда «ВК Житичі-Полісся» відзначалася меншою 

Таблиця 3. Показники ефективності атакувальних дій та  помилок у серіях ігор за 1–2 та 3–4 місця чоловічих команд 
учасників фінального етапу Суперліги України з волейболу сезону 2024–2025 років

Команда Серія Ефективність атаки (%) Рівень помилок (%)
Епіцентр-Подоляни 1–2 місце (фінал) 44–56 12–14
ВК Житичі-Полісся 1–2 місце (фінал) 48–52 41–45
МХП-Ладижин-ШВСМ-Колос 3–4 місце 48–52 6–8
Епіцентр-Подоляни – Збірна України U20 3–4 місце 43–45 11–14

Таблиця 4. Показники ефективності блокування у серіях ігор за 1–2 та 3–4 місця чоловічих команд учасників фінального 
етапу Суперліги України з волейболу сезону 2024–2025 років

Команда Серія Середня кількість результативних блоків за матч
Епіцентр-Подоляни 1–2 місце (фінал) 10–12
ВК Житичі-Полісся 1–2 місце (фінал) Менш стабільно, нижче 10
МХП-Ладижин 3–4 місце До 7
Епіцентр-Подоляни – Збірна України U20 3–4 місце 9–10 (максимум у 2-му та 4-му матчах)

© 2026 Radchenko et al.



9

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

No. 3(41), 2026

стабільністю гри на блоці, що негативно впливало на мож-
ливості організації ефективних контратак і знижувало за-
гальний рівень оборонної надійності.

Загалом результати свідчать, що контроль помилок у 
поєднанні зі стабільно високою ефективністю блокування 
команди «Епіцентр-Подоляни» став одним із визначальних 
чинників успішного виступу у фінальній частині змагань.

Узагальнені статистичні тенденції фінального етапу 
змагань відображено в таблиці 5.  

Аналіз свідчить, що рівень ейсів становив до 12 % 
(фактично 6–8 %), що вказує на раціональне поєднання 
сили подачі та її стабільності без надмірного ризику. Висо-
кі показники ідеального прийому (60–70 %) забезпечували 
можливість точної організації комбінаційного нападу та 
ефективного використання першого темпу. Ефективність 
атак перебувала в межах 50–60 %, що характеризує ста-
більну результативність завершення розіграшів. Частка 
помилок на подачі не перевищувала 15 %, що свідчить 
про контрольований характер виконання цього елемента 
та здатність команд підтримувати оптимальний темп гри.

Отже, команди, які боролися за чемпіонство, вирізня-
лися високою стабільністю прийому, мінімальним рівнем 
невимушених помилок і значною ефективністю як атаку-
вальних, так і контратакувальних дій.

У команд, що змагалися за бронзові нагороди, частка 
результативно реалізованих захисних дій становила близь-
ко 6–8 %, що відповідає середньому рівню і свідчить про 
обмежені можливості стабільного переходу до контратаки. 
Ефективність атак перебувала в межах 40–45 %, що є по-
мітно нижчим показником порівняно з командами-фіналіс-
тами. Середня кількість результативних блоків становила 
1–2 за сет, що вказує на недостатню активність у нейтра-
лізації атак суперника. Реалізація контратак також харак-
теризувалася середнім рівнем, поступаючись показникам 
провідних команд турніру.

Таким чином, колективи, які посіли 3–4 місце, де-
монстрували нижчий рівень контролю в оборонній фазі, 
меншу ефективність блокування та атак, а також обмежені 
можливості результативного переходу від захисту до на-
паду, що в підсумку вплинуло на їхні турнірні результати.

Аналіз статистичних показників засвідчив, що най-

більший внесок у досягнення позитивного результату за-
безпечувала ефективність атакувальних дій. Команди-пе-
реможці характеризувалися вищим відсотком реалізації 
атак, стабільністю завершення розіграшів та меншою кіль-
кістю власних помилок. Водночас у командах, що зазна-
ли поразки, спостерігалася тенденція до зниження якості 
атаки в кінцівках партій, що свідчить про вплив психоемо-
ційних факторів та рівня функціональної підготовленості.

Важливим компонентом змагальної діяльності вияви-
лася подача, зокрема її тактична спрямованість і варіатив-
ність. Підвищений відсоток ускладненого прийому супер-
ника безпосередньо корелював із можливістю організації 
результативного блоку або контратаки. Команди, які про-
демонстрували агресивну та стабільну подачу з мінімаль-
ною кількістю помилок, отримували перевагу у розподілі 
очок.

Блокування також виступало значущим фактором 
успішності. У переможців відзначалася краща взаємодія 
гравців передньої лінії, своєчасність переміщення та вища 
результативність одиночного й групового блоку. Пози-
тивна динаміка показників блоку поєднувалася з якісною 
грою в захисті, що дозволяло продовжувати розіграші та 
створювати додаткові можливості для атаки.

Щодо прийому подачі, встановлено, що стабільність 
першого дотику значною мірою визначала ефективність 
побудови атакувальних комбінацій. Команди з високим 
відсотком якісного прийому демонстрували ширший так-
тичний арсенал та більшу варіативність завершення атак.

Порівняльний аналіз показав статистично значущі 
відмінності між показниками переможців і команд, що 
програли, за такими компонентами, як ефективність ата-
ки, кількість ейсів та результативність блоку. Водночас 
різниця у показниках захисних дій у полі була менш вира-
женою, що свідчить про приблизно однаковий рівень орга-
нізації захисту серед команд фінальної стадії.

Висновки
Результати проведеного статистичного аналізу свід-

чать, що успішність виступу команд у фінальній частині 
Суперліги України сезону 2024–2025 років зумовлювалася 
не домінуванням окремого ігрового компонента, а ефек-
тивною взаємодією всіх складових змагальної діяльності. 

Таблиця 5. Порівняльна характеристика статистичних показників у матчах за 1–2 та 3–4 місця Суперліги України з 
волейболу сезону 2024–2025 років

Показник Матчі за 1–2 місце Матчі за 3–4 місце Інтерпретація
% ейсів від загальної 
кількості подач 10–12% 6–8% Вищий рівень ризику та ефективності подачі 

в матчах за 1–2 місце
Якість ідеального 
прийому (%) 60–70% 45–55% Краща організація прийому та взаємодія 

гравців у матчах за 1–2 місце

Ефективність атаки (%) 50–60% 40–45% Більш результативне завершення атак у 
сильніших команд

Середня кількість 
блоків за сет 3–4 1–2 Вищий рівень гри на сітці та читання 

суперника в  матчах за 1–2 місце
Кількість помилок на 
подачі (%) 12–15% 15–20% Кращий баланс ризику та надійності подачі в  

матчах за 1–2 місце
Ефективність реалізації 
контратак (%) 55–65% 40–50% Вища якість переходу від захисту до атаки в  

матчах за 1–2 місце
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Команди, які посіли 1–2 місця, характеризувалися високою 
стабільністю прийому подачі, низьким рівнем власних по-
милок, значною результативністю блокування та ефектив-
ною реалізацією контратакувальних дій. Натомість коман-
ди, що боролися за 3–4 місця, продемонстрували нижчі 
показники ефективності атакувальних і блокувальних дій, 
середній рівень реалізації контратак та більшу залежність 
результату від кількості невимушених помилок. Встанов-
лено, що провідним чинником досягнення високих спор-

тивних результатів на фінальному етапі є узгоджена взає-
модія захисних дій, блокування та швидкого переходу до 
контратаки, яка забезпечує контроль ігрової ситуації та 
трансформацію оборони у результативний наступ.

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку. Полягають у вивчені виступу волейбольних ко-
манд України на міжнародній арені у 2024-2026 році за 
статистичними показниками. 
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Анотація 
Мета. Стаття присвячена проблемі впровадження комплексного 
контролю в систему централізованої підготовки найближчого 
резерву національних збірних команд. Обґрунтована значущість 
використання засобів і методів комплексного контролю з ура-
хуванням різних форм організації централізованої підготовки. 
Мета дослідження - обґрунтувати значущість та визначити клю-
чові фактори, які впливають на комплексний контроль процесу 
централізованої підготовки найближчого резерву національних 
збірних команд в баскетболі.

Матеріал і методи. Методи: аналіз літературних джерел та да-
них Всесвітньої мережі Internet, опитування експертів. 

Результати. Представлені результати опитування тренерів щодо 
досвіду використання засобів комплексного контролю під час під-
готовки найближчого резерву національних збірних команд. Сис-
тематизовані ключові фактори, що впливають на ефективність 
впровадження механізму комплексного контролю та визначена їх 
пріоритетна значущість: 1) кваліфікація кадрів – 5,75±1,37 у.о; 2) 
наявність сучасного діагностичного обладнання – 5,35±1,27 у.о; 
3) фінансове забезпечення підготовки збірних команд – 5,14±1,17 
у.о.  Вказується на важливість використання полікомпонентного 
підходу під час оцінювання рівня підготовленості окремих грав-
ців та команди в цілому під час прийняття управлінських рішень 
в процесі багаторічного удосконалення найближчого резерву на-
ціональних збірних. 

Висновки. Комплексний контроль потрібно розглядати у якості 
одного із ключових субструктурних елементів процесу забезпе-
чення більш складної ієрархічної системи централізованої підго-
товки найближчого резерву національних збірних команд із чіт-
ким розумінням ключових факторів та найбільш перспективних 
шляхів практичної імплементації отриманої зворотної інформа-
ції з метою підвищення якості прийняття управлінських рішень в 
процесі багаторічного удосконалення.

Ключові слова: спортивна підготовка, віддалений та найближ-
чий резерв, комплексний контроль, спортивний відбір і орієнта-
ція, техніко-тактична діяльність, система спортивних змагань, 
змагальна діяльність, управління.

Abstract 
Comprehensive control of the training of the nearest reserve 
of national basketball teams and factors determining its 
effectiveness
M. Bezmylov, W. Hanpeng
Purpose. The article is devoted to the problem of introducing complex 
control into the system of centralized training of the nearest reserve of 
national teams. The significance of the use of means and methods of 
complex control is substantiated, taking into account various forms of 
organization of centralized training. The purpose of the study is – to 
substantiate the significance and determine the key factors that affect 
the comprehensive control of the process of centralized training of the 
nearest reserve of national basketball teams.
Material and Methods. Methods: analysis of literary sources and the 
Internet data, survey of experts.  
Results. The results of a survey of coaches regarding the experience 
of using complex control tools during the preparation of the nearest 
reserve of national teams are presented. The key factors affecting the 
effectiveness of the implementation of the complex control mecha-
nism were systematized and their priority importance was deter-
mined: 1) personnel qualification - 5.75±1.37 units; 2) availability of 
modern diagnostic equipment - 5.35±1.27 units; 3) financial support 
for the training of national teams - 5.14±1.17 units. It is pointed out 
the importance of using a multi-component approach when assess-
ing the level of preparedness of individual players and the team as a 
whole when making management decisions in the process of multi-
year improvement of the nearest national team reserve. 
Conclusions. Comprehensive control should be considered as one 
of the key substructural elements of the process of ensuring a more 
complex hierarchical system of centralized training of the closest re-
serve of national teams with a clear understanding of key factors and 
the most promising ways of practical implementation of the received 
feedback in order to improve the quality of management decision-
making in the process of multi-year improvement.
Keywords: sports training, remote and nearest reserve, comprehensive 
control, sports selection and orientation, technical and tactical activity, 
system of sports competitions, competitive activity, management.

Вступ
Стрімкий розвиток досягнень в світовому спорті ви-

магає постійного пошуку ефективних засобів та методів 
тренувань, вдосконалення технології підготовки спортив-
ного резерву на всіх етапах багаторічного вдосконалення. 
Відомо, що основи майбутніх успіхів закладаються в ди-

тячому та юнацькому спорті. Підготовка спортивного ре-
зерву багаторічних та складний процес ефективність якого 
багато в чому залежить від успішної реалізації та послі-
довності вирішення стратегічних завдань, які стоять на 
кожному із етапів багаторічної підготовки. Сьогодні в про-
відних країнах світу ведуться цілеспрямовані дослідження 
спрямовані на наукове обґрунтування та подальше вдоско-
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налення системи підготовки спортсменів в дитячо-юнаць-
кому спорті (Безмилов & Шинкарук, 2020; Платонов, 2021; 
Balyi et al., 2013; Lamontagne, 2013).

Останніми роками в європейському баскетболі стала 
спостерігатися тенденція, яка пов’язана із створенням цен-
тралізованих багаторічних проектів для підготовки най-
ближчого резерву національних збірних команд (U 14 – U 
20). Метою таких проектів є об’єднання зусиль держави та 
громадських спортивних організацій для концентрованої 
тривалої підготовки баскетболістів молодіжних збірних 
команд. 

Ефективність реалізації довгострокових програм ба-
гато в чому залежить від комплексної реалізації ключових 
компонентів організації та забезпечення централізованої 
підготовки, покрокового вирішення стратегічних завдань 
що стоянь на кожному конкретному етапі. Системоутво-
рюючим фактором при цьому виступає завдання підготов-
ки резерву саме для спорту вищих досягнень. Реалізація 
всіх інших важливих завдань не може здійснюватись за 
рахунок нехтування стратегічними інтересами збірних. 

Важливим компонентом системи забезпечення цен-
тралізованої підготовки найближчого резерву національ-
них збірних має бути комплексний контроль. Від повноти, 
своєчасності та якості отриманої зворотної інформації ба-
гато в чому залежить ефективність прийняття відповідних 
управлінських рішень спрямованих на оптимізацію бага-
торічної підготовки талановитих гравців та досягнення 
головних стратегічних завдань резервного спорту – перма-
нентну підготовку спортсменів високого класу для голов-
ної команди країни (Безмилов, 2025). 

Як вважає В. М. Платонов (2021), ефективність функ-
ціонування будь-якої системи, в тому числі і системи спор-
тивної підготовки, визначається на основі показників так 
званого зворотного зв’язку, який поступає від виконавця 
(спортсмена) до центру управління (тренера). За цим ка-
налом зв’язку поступає інформація про стан керованого 
об’єкту після виконаних команд.  

Від того, наскільки отримана інформація буде досто-
вірною, залежить ефективність всього процесу управління 
підготовкою спортсменів. Контроль представляє собою 
організовану форму одержання інформації. Важливою 
функцією контролю є можливість визначення відповідно-
сті навчально-тренувального процесу запланованим ре-
зультатам, завдяки чому тренер має більше можливостей 
отримати достовірну інформацію про те, наскільки процес 
підготовки віддаленого та найближчого резерву відповідає 
запланованим програмам та планам (Alejandro et al., 2015; 
Bompa & Haff, 2009; Terner & Franks, 2021). 

В спеціальній літературі сьогодні прийнято виділяти 
наступні види контролю – етапний, поточний та оператив-
ний, кожний з яких, в свою чергу, може пов’язуватись із 
пріоритетним відображенням конкретних сторін підготов-
леності (Безмилов & Лю Ян, 2024; Abdelkrim et al., 2007; 
Gerodimos et al., 2005; Ostojic et al., 2006).

В наукових працях О. О. Мітової (2022 а; 2002 b) кон-
троль рекомендовано використовувати у тренувальному та 
змагальному процесі для оцінки команди в цілому, групи 

гравців залежно від амплуа, динаміки та тривалості ви-
ступів за команду, соціального статусу спортсменів, клю-
чових сторін їх підготовленості, окремих характеристик 
тощо. При цьому кожний елемент у системі контролю має 
виступати у якості самостійного об’єкту на своєму рівні, 
підсистемою або окремою складовою більшого ієрархіч-
ного рівня.

На думку В. М. Костюкевича (2024), необхідність 
комплексного підходу до оцінювання підготовленості 
спортсменів в командних іграх обумовлюється багатьма 
чинниками, серед яких слід виділяти ускладнення сучасної 
системи підготовки спортсменів, перетворення її в керова-
ний процес на основі системно-цільового програмування.

Специфічні умови здійснення централізованої підго-
товки найближчого резерву національних збірних команд 
потребують сьогодні пошуку ефективних та адекватних 
засобів і методів контролю. Потрібно враховувати етапний 
та дискретний характер організації навчально-тренуваль-
ного процесу юних спортсменів, постійну участь гравців 
у міжнародних та внутрішніх змаганнях, необхідність вдо-
сконалення важливих складових полікомпонентного про-
цесу багаторічної підготовки найближчого резерву збірних 
(фізична, функціональна, техніко-тактична, психологічна 
підготовка, періодизація тренувального процесу та ін.).

Не дивлячись на очевидну важливість та актуальність 
цих питань, в спеціальній літературі сьогодні існує дефі-
цит наукових досліджень з вузлових питань використання 
засобів та методів комплексного контролю під час підго-
товки найближчого резерву національних збірних команд 
в баскетболі.

Мета дослідження – обґрунтувати значущість та ви-
значити ключові фактори, які впливають на комплексний 
контроль процесу централізованої підготовки найближчо-
го резерву національних збірних команд в баскетболі.

Матеріали і методи
Аналіз літературних джерел та даних Всесвітньої ме-

режі Internet, опитування експертів. 
Дослідження базується на аналізі літературних дже-

рел, а також думок експертів щодо значущості ключових 
факторів, які впливають на ефективне впровадження засо-
бів та методів комплексного контролю під час підготовки 
найближчого резерву збірних. З метою визначення пріори-
тетних факторів впливу були опитані тренери національ-
них збірних команд України з баскетболу різних вікових 
категорій (U 14 – U 20). 

Результати та їх обговорення 
Ефективність управління підготовкою збірних команд 

багато в чому буде залежати від наявності точної та ви-
черпної інформації про стан спортсменів та планомірність 
вирішення стратегічних завдань на кожному із етапів бага-
торічного вдосконалення починаючи від виконання запла-
нованих обсягів тренувальних і змагальних навантажень в 
рамках різних структурних утворень тренувального про-
цесу, аналізу динаміки змін ключових параметрів підго-
товленості гравців і команди по рокам етапної підготовки 

© 2026 Bezmylov et al.
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та завершуючи оцінюванням поточної готовності кожного 
конкретного спортсмена до інтенсифікації тренувального 
процесу. 

Розуміють значущість подібного підходу і опитані 
нами експерти (91,7 %), які вказують на важливість вико-
ристання засобів та методів комплексного контролю під 
час підготовки юнацьких збірних команд (рис. 1).  Інфор-
мація, що надходить до тренерського штабу каналом зво-
ротного зв’язку, є принципово важливою ланкою для при-
йняття подальших управлінських рішень. 
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Рис. 1. Значущість комплексного контролю в процесі 
підготовки найближчого резерву національних збірних ко-
манд (за даними опитування експертів, n=18)

При цьому на позитивний досвід використання комп-
лексного контролю в процесі підготовки збірних команд 
вказують лише 17,45 % опитаних нами респондентів (рис. 
2). 
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Рис. 2. Використання засобів та методів  комплексного 
контролю в процесі підготовки найближчого резерву націо-
нальних збірних команд (за даними опитування експертів, 
n=18)

Переважна більшість експертів (42,11 %) надала від-
повідь – скоріш ні, чим так, і ще майже третина (32,14 %) 
фахівців дали відповідь – скоріш так, чим ні.

Під час проведення опитування тренери національ-
них збірних наголошували на складності реалізації саме 
комплексного контролю в процесі підготовки. Охопити 
весь спектр інформативних показників без відповідного 
науково-методичного забезпечення і додаткового залучен-
ня  кваліфікованих спеціалістів практично неможливо.

Увага тренерського штабу переважно спрямована на 
контроль тих параметрів підготовленості (спортивно-пе-
дагогічна складова), які лежать в полі їх безпосередньої 
професійної компетентності (рівень підготовленості грав-
ців, аналіз змагальної діяльності, контроль ефективності 
засвоєння програмного матеріалу техніко-тактичної підго-
товки тощо).

   Можливо саме тому така велика кількість опитаних 
нами експертів (майже 75 %) лише частково підтверджува-
ла використання засобів і методів комплексного контролю 
в своїй роботі, вочевидь маючи на увазі вибірковий харак-
тер їх застосування.

Серед найбільш вагомих факторів, які на думку екс-
пертів, впливають на  успішність використання засобів і 
методів комплексного контролю під час підготовки най-
ближчого резерву національних збірних команд є: 

1) кваліфікація кадрів – 5,75±1,37 у.о; 
2) наявність сучасного діагностичного обладнання – 

5,35±1,27 у.о; 
3) фінансове забезпечення підготовки збірних команд 

– 5,14±1,17 у.о. 
Коефіцієнт конкордації Кенделла при цьому склав – 

W = 0,731, що свідчить про погодженість думок експертів 
(рис. 3).
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1 – фінансове забезпечення;
2 – наявність сучасного діагностичного обладнання;
3 – кваліфікація кадрів;
4 – наявність єдиної системи контролю за підготовкою;
5 – організаційні умови підготовки збірних команд;
6 – методична доцільність застосування (значущість);
7 – інше.

Рис. 3. Фактори, які впливають на використання засо-
бів та методів комплексного контролю в процесі централізо-
ваної підготовки найближчого резерву національних збірних 
(за даними експертизи, n = 18, W = 0,731)

Сьогодні існує чітке розуміння того, що процес комп-
лексного контролю має здійснюватись кваліфікованими та 
вмотивованими фахівцями, які мають у своєму розпоря-
дженні новітню діагностичну апаратуру і постійно забез-
печують керівну ланку важливою інформацією про пере-
біг процесу підготовки. Потрібно також відзначити значу-
щість таких факторів впливу як, наявність єдиної системи 
контролю (3,75±1,17 у.о) та організаційні умови підготов-
ки збірних команд (3,14±1,25 у.о). 

Об’єктивне порівняння отриманих результатів стає 
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можливим лише в тому випадку, коли контроль за підго-
товкою здійснюється за єдиними стандартами та протоко-
лами тестування протягом тривалого періоду часу із чіт-
ким розумінням системних взаємозв’язків досліджуваних 
параметрів. Епізодичне використання в процесі контролю 
окремих параметрів підготовленості без подальшого спо-
стереження за ними у тривалій динаміці знижує вірогід-
ність прийняття ефективних управлінських рішень страте-
гічного характеру. 

Організаційні умови підготовки національних збір-
них команд можуть суттєвим чином впливати на спектр 
можливостей по застосуванню комплексного контролю 
під час підготовки. Фрагментарний формат централізо-
ваної підготовки значно звужує перелік засобів і методів 
контролю, які можуть бути використані в період прове-
дення короткострокових зборів. Використовувати в тижне-
вому циклі підготовки батарею тестів з визначення рівня 
фізичної, техніко-тактичної та функціональної підготов-
леності вкрай важко, а в деяких випадках, через дефіцит 
відведеного часу і методично недоцільно, адже такі тести 
зазвичай виконуються до відмови і супроводжуються на-
станням стану явно виразної втоми  (Тест «Yo-Yо», чов-
никовий біг 3х40 с та ін.). Засвоювати після проведення 
складних функціональних тестів новий програмний мате-
ріал тактичного спрямування вкрай складно.

Ще проблематичніше в таких випадках цейтноту часу 
планувати інструментальні дослідження в лабораторних 
умовах, які передбачають необхідність тривалого спосте-
реження за спортсменами і втручання у загальну логістику 
організації навчально-тренувальних зборів.

Не потрібно забувати, що традиційним завершенням 
етапних зборів є участь юнацьких збірних команд в серії 
внутрішніх та міжнародних матчів контрольного характе-
ру (реалізація в змагальних умовах нових ігрових напра-
цювань), які характеризуються досить високою інтенсив-
ністю ігрових дій та щільним графіком виступів (подекуди 
дві гри на день). При такому насиченому графіку останні 
декілька днів тренувального циклу мають бути повністю 
присвячені активному відновленню гравців та засвоєнню 
важливого програмного матеріалу з тактичної підготовки 
(відеоскаутінг тощо). 

Широкомасштабне використання уніфікованого про-
токолу тестування більш доцільно, на наш погляд, здійс-
нювати під час проведення тривалих навчально-трену-
вальних зборів (4-6 тижнів), або у випадку використання 
концентрованого формату централізованої підготовки в 
рамках єдиних центрів.

Не менш важливим фактором, на наш погляд, є ме-
тодична доцільність застосування (значущість) засобів і 
методів комплексного контролю під час підготовки най-
ближчого резерву збірних команд (2,23±1,17 у.о) по рокам 
реалізації багаторічного проекту та з урахуванням спря-
мованості і характеру завдань конкретного тренувального 
циклу. Так, наприклад, результати виконання ряду тестів 
з фізичної та функціональної підготовленості на перших 
етапах підготовки найближчого резерву (13-14 років) бу-
дуть малоінформативними, а в деяких випадках, через гра-
ничні навантаження в ході їх виконання, можуть бути ще й 

шкідливим для організму юних спортсменів («Yo-Yo test» 
та ін.). Натомість, для баскетболістів старших вікових ка-
тегорій (U 18 – U 20), вищезгадані функціональні тести є 
досить інформативними та найчастіше використовуються 
фахівцями для визначення поточного стану функціональ-
ної готовності. Це ж може стосуватись і доцільності вико-
ристання блоку тестів для визначення силових та швид-
кісно-силових здібностей баскетболістів, або застосування 
складних ігрових варіацій, в яких визначаться рівень тех-
ніко-тактичної майстерності спортсменів тощо.

При цьому потрібно розуміти, що ефективність 
управління процесом підготовки найближчого резерву 
багато в чому буде залежати від наявності всеохоплюючої 
достовірної інформації про тренувальні впливи та динамі-
ку покращення ключових сторін підготовленості гравців 
юнацьких збірних команд. Перманентний аналіз отрима-
них даних дозволяє не залежно від обраного формату під-
готовки вносити відповідні корективи у структур і зміст 
навчально-тренувального процесу, приймати раціональні 
рішення щодо відбору та спортивної орієнтації баскет-
болістів і сконцентруватись на пріоритетному вирішенні 
стратегічних завдань централізованої підготовки. Спе-
цифічні умови організації тренувального процесу націо-
нальних збірних команд диктують необхідність пошуку 
та обґрунтування відповідних концептуальних засад для 
здійснення комплексного контролю за підготовкою баскет-
болістів.

Одним із принципових завдань для забезпечення яко-
сті функціонування централізованої моделі можна вважа-
ти пошук оптимального формату організації багаторічної 
підготовки гравців юнацьких збірних команд, який доз-
волить максимально консолідувати зусилля всіх суб’єктів 
складного технологічного процесу з урахуванням специ-
фічних умов функціонування спорту в конкретній державі. 

Висновки
Підготовка найближчого резерву для національних 

збірних команд представляє собою складний та багатое-
тапний процес який потребує значної концентрації існую-
чого організаційно-методичного, кадрового та матеріаль-
но-технічного потенціалу країни. Постійне підвищення 
конкуренції на головних міжнародних змаганнях з баскет-
болу та принципова значущість показаного спортивного 
результату вимагають пошуку ефективних шляхів оптимі-
зації підготовки резерву для головної команди країни на 
різних етапах багаторічного удосконалення.

Найбільш вагомими факторами, які впливають на  
успішність використання засобів і методів комплексно-
го контролю під час підготовки найближчого резерву 
національних збірних команд є: 1) кваліфікація кадрів 
– 5,75±1,37 у.о; 2) наявність сучасного діагностичного 
обладнання – 5,35±1,27 у.о; 3) фінансове забезпечення 
підготовки збірних команд – 5,14±1,17 у.о. До найменш 
значущих факторів впливу були віднесена методична 
доцільність застосування (значущість) засобів і методів 
комплексного контролю під час підготовки найближчого 
резерву збірних команд (2,23±1,17 у.о) по рокам реалізації 
багаторічного проекту та з урахуванням спрямованості і 
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характеру завдань конкретного тренувального циклу, а та-
кож інші чинники – 1,63±1,21 у.о.

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку пов’язані із обґрунтуванням та представленням 

концептуальної моделі комплексного контролю в процесі 
централізованої підготовки найближчого резерву націо-
нальних збірних команд з баскетболу.
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Анотація 
Мета. Мета роботи – встановити зміни фізичної та технічної 
підготовленості юних гандболістів під впливом ігрової 
навчальної практики.

Матеріал і методи. Дослідження проводилось у період з вересня 
2025 року по квітень 2026 року. Для встановлення показників 
фізичної та технічної підготовленості гравців на початку та 
наприкінці нашого дослідження використовувались тести: 
стрибок у довжину з місця (см), стрибки через скакалку протягом 
1 хвилини (кількість разів), біг 30 м з високого  старту (с), кидок 
гандбольного м’яча на дальність (м), ведення гандбольного м’яча 
30 м (с), кількість передач м’яча однією рукою в ціль за 30 секунд 
(р). В рамках педагогічного дослідження гандболісти брали 
участь у «Kinder liga» сезону 2025-2026 років у складі команд 
дівчат (3 команди по 6 гравців: Д1, Д2, Д3) та хлопців (3 команди 
по 6 гравців: Х1, Х2, Х3) з міні гандболу (спрощені правила 
гри, скорочений час гри та зменшений ігровий майданчик). 
Змагання були організовані у чотири тури, що проводились 
кожні 2 місяці. Під час ігор встановлювалась напруженість ігор 
S. Для аналізу отриманих даних методи статистичної обробки 
інформації – пошук середніх величин, розрахунок достовірності 
змін у показниках, що досліджувалися за t-критерієм Ст’юдента, 
кореляційний аналіз даних. 

Результати. Статистично достовірні відмінності виявлено лише 
у двох показниках підготовленості гандболістів у віці 10–12 років: 
дівчата продемонстрували кращі результати у стрибках через 
скакалку (при р˂0,05), тоді як хлопці виявилися сильнішими 
у метанні м’яча на дальність (при р˂0,05). Це свідчить про 
наявність природних статевих відмінностей у розвитку сили та 
координації на даному віковому етапі. Встановлено, що ігрова 
практика з постійною зміною амплуа позитивно впливає на 
розвиток спортсменів, проте ступінь цього впливу залежить від 
гостроти суперництва. Кореляційний аналіз підтвердив пряму 
залежність між рівнем напруженості ігор та темпами приросту 
показників підготовленості. 

Висновки. Застосування змагального методу з акцентом на 
демонстрацію навчених навичок (а не на результат) та ротація 
ігрових позицій є ефективною стратегією для інтегральної 
підготовки у гандболі. Це дозволяє забезпечити гармонійний 
розвиток специфічних якостей та швидшу адаптацію технічного 
арсеналу до умов реального поєдинку.

Ключові слова: змагання; гандболісти; підготовка; гра; 
вдосконалення; напруженість ігор.

Abstract 
Changes at the physical and technical fitness of young 
handball players under the influence of competitive game 
practice
O.Nesen 
Purpose. The study aims to determine changes in the physical and 
technical fitness of young handball players under the influence of 
game-based learning practice.

Material and Methods. The study was conducted from September 
2025 to April 2026. To establish the physical and technical fitness 
indicators of the players at the beginning and the end of the study, 
the following tests were utilized: standing long jump (cm), jump 
rope for 1 minute (reps), 30m sprint from a high start (s), handball 
throw for distance (m), 30m handball dribbling (s), and the number 
of one-handed passes to a target in 30 seconds (reps). As part of the 
pedagogical research, the handball players participated in the "Kinder 
Liga" 2025-2026 season as members of girls' teams (3 teams of 6 
players: G1, G2, G3) and boys' teams (3 teams of 6 players: B1, B2, 
B3) in mini-handball (simplified rules, reduced playing time, and a 
smaller court). The competitions were organized into four rounds 
held every two months. During the games, the game tension (S) was 
established.. Statistical data processing included calculating mean 
values, determining the significance of changes using Student's t-test, 
and performing correlation analysis. 

Results. Statistically significant differences were found in only two 
fitness indicators for handball players aged 10–12: girls demonstrated 
better results in jump rope tests (р˂0,05), while boys showed supe-
rior performance in the ball throw for distance (р˂0,05). This indi-
cates natural gender differences in the development of strength and 
coordination at this age stage. It was established that game practice 
with constant rotation of playing positions positively affects athlete 
development; however, the degree of this influence depends on the 
intensity of the competition. Correlation analysis confirmed a direct 
relationship between the level of game intensity and the growth rate 
of fitness indicators. 

Conclusions. The application of the competitive method with an em-
phasis on demonstrating learned skills (rather than the final score) and 
rotating playing positions is an effective strategy for integrated train-
ing in handball. This approach ensures the harmonious development 
of specific qualities and faster adaptation of the technical arsenal to 
real match conditions.

Keywords: competition; handball players; training; game; improve-
ment; game intensity.
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Вступ
Сучасний гандбол характеризується високою ін-

тенсивністю ігрових дій, що висуває жорсткі вимоги до 
фізичної та технічної підготовленості спортсменів уже 
на етапі початкової спортивної спеціалізації (Соловей та 
ін., 2022; Базильчук & Базильчук, 2025). Віковий період 
10–12 років є сенситивним для розвитку базових коорди-
наційних здібностей, швидкості та оволодіння основними 
технічними прийомами. Проте традиційні методи навчан-
ня часто фокусуються на ізольованому виконанні вправ, 
що не завжди забезпечує адекватне перенесення навичок 
у реальні умови гри (Онопрієнко, 2025).

Особливого значення набуває пошук оптимальних 
форм організації навчально-тренувального процесу, які 
дозволили б поєднати емоційність змагань із розв’язанням 
конкретних методичних завдань (Киричок & Приходько, 
2018; Онопрієнко, 2025; Курнишев & Палінчук, 2025). Зма-
гальний метод, згідно з принципами теорії спорту є найпо-
тужнішим стимулом для мобілізації резервних можливо-
стей організму (Несен та ін., 2017; Соловей та ін., 2022), 
однак за некоректного його використання у відповідності 
до вікових особливостей дітей, часто може призводити до 
втрати зацікавленості дітей у конкретному виді спорту та 
фізичної активності загалом. 

Одним з підходів, який буде забезпечувати ігрову зма-
гальну практику у віці 10-12 років та поступовий перехід 
до високих змагальних психічних та фізичних наванта-
жень, на нашу думку, є формат «міні-гандболу» (Драчук, 
2024; Mikalonytė et al., 2022). Такий підхід дозволяє ні-
велювати психологічний тиск результату («перемога за 
будь-яку ціль») і зосередити увагу на якості виконання 
техніко-тактичних дій та адаптації юних атлетів до різних 
ігрових амплуа (Ion, 2014; Петрушевський, 2024; Тодорова 
& Зосік, 2025).

Актуальність дослідження підсилюється необхідні-
стю якісного оцінювання впливу напруженості ігрової ді-
яльності на динаміку підготовленості. Визначення зв’язку 
між рівнем конкуренції у грі (паритетність сил суперників) 
та прогресом фізичних якостей і технічної майстерності 
(Мельник, 2012; Несен та ін., 2018) дозволить тренерам 
більш ефективно планувати змагальну практику для юних 
гандболістів, забезпечуючи стабільний приріст результа-
тів.

Мета роботи – встановити зміни фізичної та техніч-
ної підготовленості юних гандболістів під впливом ігрової 
навчальної практики.

Завдання дослідження:
1.	 Встановити показники фізичної та технічної під-

готовленості гандболістів 10-12 років.
2.	 Провести спостереження за ігрової діяльністю 

юних гандболістів під час спеціально організованої серії 
навчально-тренувальних ігор, що організовані змагальним 
методом.

3.	 Визначити вплив такої організації та проведення 
змагань для юних гандболістів на показники їх фізичної та 
технічної підготовленості.

 Матеріал та методи
Дослідження проводилось у період з вересня 2025 

року по квітень 2026 року. 
Для встановлення показників фізичної та технічної 

підготовленості гравців на початку та наприкінці нашого 
дослідження використовувались тести: стрибок у довжину 
з місця (см), стрибки через скакалку протягом 1 хвилини 
(кількість разів), біг 30 м з високого  старту (с), кидок ган-
дбольного м’яча на дальність (м), ведення гандбольного 
м’яча 30 м (с), кількість передач м’яча однією рукою в ціль 
за 30 секунд (р). 

В рамках педагогічного дослідження гандболісти бра-
ли участь у «Kinder liga» сезону 2025–2026 років у складі 
команд дівчат (3 команди по 6 гравців: Д1, Д2, Д3) та хлоп-
ців (3 команди по 6 гравців: Х1, Х2, Х3) з міні гандболу 
(спрощені правила гри, скорочений час гри та зменшений 
ігровий майданчик). Змагання були організовані у чотири 
тури, що проводились кожні 2 місяці.

Особливістю змагань було їх змагально-тренуваль-
ний характер, тобто в атмосфері змагань завданнями юних 
гандболістів було не виграти а продемонструвати те чого 
навчились на тренувальних заняттях. Гравці випробовува-
ли свої сили виконуючи різні ігрові функції, тобто відбу-
валася постійна зміна амплуа гандболістів під час таких 
змагальних ігор. Обов’язковою складовою після ігор було 
підведення підсумків того, що найкраще вийшло у кожно-
го з учасників таких змагань.

Під час ігор встановлювалась напруженість ігор S : 
( ) /( )w v w vS N N N N= − + ,

де Nw (Nv) – кількість голів, набраних командою, яка 
виграла (програла) гру, відповідно. Рівень напруженості 
гри: перший рівень ∆S1 = від 0,02 до 0,07;  другий рівень  – 
∆S2 = 0,08-0,14; третій рівень –  ∆S3  = 0,15–0,25; найменш 
напружені ігри (четвертий рівень) – ∆S4  = більше 0,25.

Для аналізу отриманих даних методи статистичної 
обробки інформації – пошук середніх величин, розраху-
нок достовірності змін у показниках, що досліджувалися 
за t-критерієм Ст’юдента, кореляційний аналіз даних.

Всі учасники дали свою згоду на участь в досліджені, 
були проінформовані про його мету, процедури тестування 
та можливість відкликати свою згоду в будь-який час і з 
будь-якої причини. Дослідження виконано відповідно до 
Гельсінської декларації ВМА «Етичні принципи проведен-
ня медичних досліджень за участю людини».

Результати та їх обговорення
Першим етапом нашого дослідження було встанов-

лення показників фізичної та технічної підготовленості 
юних гандболістів/ок (табл.1).

З таблиці 1 видно, що на момент початку нашого до-
слідження між групою дівчат та хлопців, що брали участь 
у нашому педагогічному експерименті спостерігалась до-
стовірність відмінностей у стрибках через скакалку за 1 
хвилину на користь дівчат (при р˂0,05). 

Ці данні підтверджуються в роботі Рак Л. І. з співавто-
рами (2023), Тарновського О. (2022) в яких зазначається не 
рівномірність індивідуального розвитку дівчат та хлопців 
та гетерохронність розвитку фізичних якостей.
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Таблиця 1. Показники підготовленості спортсменів/ок на початку дослідження

Показники підготовленості

Показники
  X ± m t p

Група дівчат 
(Д1+Д2+Д3) (n=18)

Група хлопців 
Х1+Х2+Х3 (n=18)

Стрибок у довжину з місця, см 149,7±3,48 156,85±2,04 1,77 ˃0,05
Стрибки через скакалку за 1 хвилину, рази 84,42±3,59 73,27±4,07 2,05* ˂0,05

Біг 30 м, с 6,73±0,18 6,25±0,17 1,94 ˃0,05

Метання м’яча на дальність, м 14,05±1,12 17,4±1,16 2,08* ˂0,05

Ведення м’яча 30 м, с 9,44±0,45 8,13±0,63 1,69 ˃0,05

Передачі м’яча в ціль за 30 секунд (р) 8,6±3,48 10,4±1,03 1,01 ˃0,05
Примітка * достовірність відмінності при р˂0,05

Таблиця 2. Напруженість змагально-тренувальних ігор у «Kinder liga» сезону 2025-2026 років

№ з.п. Ігри дівчат Ігри хлопців
Д1 Д2 Д3 Х1 Х2 Х3

1 -0.08** 0.08** -0.44**** -0.09** 0.09** -0.08**
2 -0.09** 0.09** -0.58**** 0.10*** -0.10*** 0.04*
3 0.06* -0.06* -0.67**** -0.05* 0.05* -0.05*
4 0.05* -0.05* -0.33**** -0.11*** 0.11*** -0.03*
5 0.44**** 0.33**** -0.33**** 0.08** -0.08** 0.08**
6 0.58**** 0.25*** -0.25*** -0.04* -0.03* 0.03*
7 0.67**** 0.40**** -0.40**** 0.05* 0.06* -0.06*
8 0.33**** 0.29**** -0.29**** 0.03* -0.04* 0.04*

Примітка: кількість зірочок * відповідає рівню напруженості гри

Таблиця 3. Показники підготовленості спортсменок в різні періоди дослідження

Показники підготовленості Група 

Показники 
X ± m t

До експерименту Після 
експерименту

Стрибок у довжину з місця, см

Д1 146,65±3,45 150,61±2,14 0,98
Д2 149,90±2,87 154,4±2,27 1,23
Д3 152,42±2,58 158,42±2,51 1,67

Стрибки через скакалку за 1 хвилину, рази

Д1 83,04±3,45 92,54±3,05 2,06*
Д2 85,14±3,05 95,01±3,21 2,23*
Д3 85,10±3,33 91,17±3,13 1,33

Біг 30 м, с

Д1 6,81±0,24 6,28±0,26 1,50
Д2 6,75±0,42 6,04±0,29 1,39
Д3 6,63±0,42 6,03±0,24 1,24

Метання м’яча на дальність, м

Д1 13,32±1,62 15,82±1,11 1,27
Д2 14,03±1,62 16,43±1,32 1,15
Д3 14,81±2,01 16,71±1,48 0,76

Ведення м’яча 30 м, с 

Д1 9,21±0,65 7,53±0,49 2,06*
Д2 9,45±0,84 7,29±0,54 2,16*
Д3 9,65±0,41 8,45±0,47 1,92

Передачі м’яча в ціль за 30 секунд (р)

Д1 8,80±1,27 12,10±1,01 2,03*
Д2 8,10±1,2 13,10±2,08 2,08*
Д3 8,80±1,3 10,40±1,3 0,87

Примітка * достовірність відмінності при р˂0,05
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В показниках же технічної підготовленості групи 
мали статистично достовірну відмінність (р˂0,05), лише у 
метанні гандбольного м’яча на дальність на користь хлоп-
ців, тобто можна говорити про приблизно однаковий рі-
вень сформованості базових гандбольних технічних при-
йомів у хлопців та дівчат, що брали участь у дослідженні.

Протягом педагогічного експерименту, в якому взяли 
участь 3 команди дівчат та 3 команди хлопців, кожна з ко-
манд зіграли по 8 змагально-тренувальних ігор. Загальна 
кількість змагальних ігор становила 12 змагальних зустрі-
чей серед дівчат та 12 – серед хлопців. Ігри мали різну на-
пруженість (таблиця 2).

Аналізуючи отримані результати, можна підсумувати, 
що команда Д1 провела 2 зустрічі із першим рівнем напру-
женості ігор, 2 – з другим рівнем та  4 гри – 4 рівня напру-
женості ігор. У команди Д2 ті самі показники. У команди Д3 
спостерігалися всі 8 ігор з низьким рівнем напруженості.

На відміну від дівчат у хлопців ігри були більш напру-
женими: відсутні ігри з 4 рівнем, лише по дві гри з 3 рів-
нем напруженості у команд Х1 і Х2. Переважна більшість 
ігор команди Х3 мали високу напруженість всіх зустрічей.

Наприкінці нашого дослідження, після фінального 

етапу Kinder liga сезону 2025-2026 років нами було пов-
торно встановлені показники фізичної та технічної підго-
товленості спортсменок (табл. 3) та спортсменів (табл. 4) і 
проведений кореляційний аналіз отриманих змін з напру-
женістю тих змагально-тренувальних ігор, які були вста-
новлені під час педагогічного експерименту (табл. 5).

Достовірні покращення показників встановлено у ді-
вчат груп Д1 та Д2 у показниках кількості стрибків через 
скакалку за 1 хвилину, веденні м’яча 30 метрів та передач 
гандбольного м’яча в ціль за 30 секунд (при р˂0,05), По-
казники же групи Д3 хоч і мали покращення у всіх дослі-
джуємих параметрах рухів, однак ці зміни не мали досто-
вірності (при р˃0,05).

У команд хлопців значно більше показників достовір-
но покращилися у порівнянні з дівчатами, Так, кількість 
передач м’яча у ціль за 30 секунд та ведення м’яча 30 
метрів достовірно покращилось у всіх трьох групах (при 
р˂0,05), метання гандбольного м’яча на дальність лише в 
одній групі не мали достовірних змін (при р˃0,05). Аналі-
зуючи зміни у фізичній підготовленості варто зауважити, 
що у всіх трьох групах достовірно збільшилась кількість 
стрибків через скакалку (при р˂0,05), однак стрибок у дов-
жину з місця групи Х1 та результати бігу 30 метрів груп Х2 

Таблиця 4. Показники підготовленості спортсменів в різні періоди дослідження

Показники підготовленості
Група Показники 

X ± m t
До експерименту Після експерименту

Стрибок у довжину з місця, см

Х1 159,1±3,05 165,75±1,52 1,95
Х2 154,84±2,58 161,55±2,05 2,04*
Х3 156,6±3,21 164,4±2,08 2,04*

Стрибки через скакалку за 1 хвилину, рази

Х1 73,21±3,84 83,05±2,85 2,06*
Х2 76,74±2,45 83,35±2,1 2,05*
Х3 69,85±3,15 78,15±2,56 2,04*

Біг 30 м, с

Х1 6,05±0,27 5,39±0,18 2,03*
Х2 6,48±0,45 5,82±0,24 1,29
Х3 6,22±0,34 5,72±0,28 1,14

Метання м’яча на дальність, м

Х1 17,8±2,5 23,55±1,25 2,06*
Х2 16,8±2,45 20,8±1,45 1,41
Х3 17,7±2,17 23,7±1,85 2,10*

Ведення м’яча 30 м, с 

Х1 8,58±0,55 7,05±0,51 2,04*
Х2 8,16±0,65 6,59±0,42 2,03*
Х3 7,65±0,55 6,4±0,28 2,03*

Передачі м’яча в ціль за 30 секунд (р)

Х1 11,5±2,14 16,5±1,2 2,04*
Х2 9,5±1,45 13,53±1,23 2,12*
Х3 10,3±1,45 14,7±1,55 2,07*

Примітка * достовірність відмінності при р˂0,05

Таблиця 5. Кореляційний зв’язок між величиною показника критерія Стюдента та кількістю ігор з різним рівнем напру-
женості

Статистичний 
показник

4 рівень 
напруженості

3 рівень 
напруженості

2 рівень 
напруженості

1 рівень 
напруженості

Величина критерія 
Стюдента -0,51* 0,31 0,45* 0,47*

Примітка * достовірність відмінності при р˂0,01
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та Х3 не мали достовірних покращень (при р˃0,05). Зва-
жаючи на зменшення помилки репрезентативності та по-
кращення номінального результату виконання зазначених 
тестів, можна говорити про наявну тенденцію до реально-
го покращення результатів у майбутньому при продовжен-
ні ігрової змагальної підготовки спортсменів описаним у 
дослідженні способом. 

Зважаючи на отримані кореляційні показники можна 
зробити висновок, що чим частіше юнаки та дівчата бе-
руть участь у тренувальних іграх з приблизно рівним су-
перником, тим більш виражені позитивні зміни у фізичній 
та технічній підготовленості гандболістів,

Ці данні перекликаються з даними отриманими нами 
раніше (Несен та ін., 2017) та результатами досліджень 
Онопрієнко Г. (2025), Mikalonytė R., Paulauskas R., Abade E., 
Figueira B. (2022), Mihăilă Ion (2014) в яких автори висвіт-
люють позитивних вплив ігрової та змагальної діяльності, 
що організована різними методами, відмінними від офі-
ційний змагань з виду спорту, на показники фізичної та 
технічної підготовленості гандболістів та поступової під-
готовки спортсменів до високих змагальних психічних та 
фізичних навантажень (Тодорова & Зосік, 2025), 

Висновки 
1. На початку дослідження встановлено, що гандбо-

лісти 10–12 років мають переважно однорідний рівень 
технічної підготовленості незалежно від статі. Статистич-
но достовірні відмінності виявлено лише у двох показни-
ках: дівчата продемонстрували кращі результати у стриб-
ках через скакалку (при р˂0,05), тоді як хлопці виявилися 

сильнішими у метанні м’яча на дальність (при р˂0,05), Це 
свідчить про наявність природних статевих відмінностей 
у розвитку сили та координації на даному віковому етапі.

2. Аналіз напруженості ігор у «Kinder liga» показав 
суттєві розбіжності між командами: у дівчат спостерігала-
ся низька щільність результатів у групі Д3 (всі ігри 4-го 
рівня напруженості), що вказує на відсутність конкурент-
ної боротьби. У хлопців ігри мали значно вищий рівень 
інтенсивності та суперництва (переважали 1-й та 2-й рівні 
напруженості), що створило сприятливіші умови для мобі-
лізації фізичних та технічних ресурсів гравців.

3.	 Встановлено, що ігрова практика з постійною змі-
ною амплуа позитивно впливає на розвиток спортсменів, 
проте ступінь цього впливу залежить від гостроти супер-
ництва. Кореляційний аналіз підтвердив пряму залежність 
між рівнем напруженості ігор та темпами приросту показ-
ників підготовленості. 

Застосування змагального методу з акцентом на де-
монстрацію навчених навичок (а не на результат) та ро-
тація ігрових позицій є ефективною стратегією для інте-
гральної підготовки у гандболі. Це дозволяє забезпечити 
гармонійний розвиток специфічних якостей та швидшу 
адаптацію технічного арсеналу до умов реального поєдин-
ку.

Перспективи подальших досліджень будуть спря-
мовані на об’єктивізацію показників напруженості ігор 
через її зв’язок із фізіологічними показниками організ-
му гравців (ЧСС, частота дихання, рівень лактату в крові 
тощо).
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Анотація 
Мета. Сучасний баскетбол характеризується високою інтенсив-
ністю ігрової діяльності, що зумовлює підвищені вимоги до рів-
ня спеціальної витривалості спортсменів. Недостатня стійкість 
до втоми призводить до зниження ефективності виконання як 
швидкісних, так і технічних дій, зокрема ведення м’яча. Мета 
дослідження – визначити показники спеціальної витривалості 
баскетболістів студентської команди.

Матеріал і методи. У дослідженні взяли участь 12 баскетболіс-
тів студентської команди (юнаки 1–4 курсів) Львівського держав-
ного університету імені Івана Боберського. Дослідження прово-
дилося у березні 2026 року. Використано методи: теоретичний 
аналіз науково-методичної літератури, педагогічне тестування, 
методи математичної статистики. Для оцінки спеціальної ви-
тривалості застосовано тести «Національний французький тест 
(VIWCENT)» та «Переміщення 5 м × 6». Дослідження проведено 
з дотриманням етичних норм відповідно до Гельсінської декла-
рації ВМА. 

Результати. Встановлено, що середній результат виконання тес-
ту VIWCENT становив 46,0±0,32 с. При цьому показник першо-
го кола складав 22,4±0,41 с, другого – 23,6±0,01 с, що свідчить 
про статистично достовірне погіршення результату (на 5,35%; 
р<0,05). У більшості спортсменів (83,4%) зафіксовано зниження 
показників у другому колі. У тесті «Переміщення 5 м × 6» спо-
стерігалося погіршення результату у другій спробі (з 10,8±0,32 
с до 11,2±0,39 с; 3,7%), проте ці зміни не є статистично досто-
вірними (р>0,05). Встановлено, що більш виражене зниження 
результатів у тесті VIWCENT пов’язане з наявністю технічного 
компонента (ведення м’яча), що ускладнює виконання вправи в 
умовах втоми. 

Висновки. Виявлено недостатній рівень розвитку спеціальної 
витривалості у баскетболістів студентської команди, що прояв-
ляється у зниженні швидкості переміщення при повторних на-
вантаженнях. Отримані результати підтверджують необхідність 
удосконалення тренувального процесу шляхом поєднання швид-
кісних і технічних вправ в умовах втоми.

Ключові слова: баскетбол; спеціальна витривалість; швидкість 
переміщення; фізична підготовка.

Abstract 
The exceptional stamina of the student basketball team
V. Bondarenko, N. Pashchenko, B. Kulynych

Purpose. Modern basketball is characterised by high-intensity 
gameplay, which places increased demands on athletes’ specific 
endurance. Insufficient resistance to fatigue leads to a decline in 
the effectiveness of both speed-based and technical movements, 
particularly ball-handling. The aim of the study was to determine the 
indicators of specific endurance among basketball players in a student 
team.

Material and Methods. The study involved 12 basketball players 
from a student team (first- to fourth-year students) at Ivan Boberskyi 
Lviv State University. The study was conducted in March 2026. 
The following methods were used: theoretical analysis of scientific 
and methodological literature, pedagogical testing, and methods of 
mathematical statistics. To assess specific endurance, the ‘National 
French Test (VIWCENT)’ and the ‘5 m × 6 m shuttle run’ tests were 
used. The study was conducted in accordance with ethical standards 
as set out in the World Medical Association’s Declaration of Helsinki.

Results. It was found that the average time taken to complete the 
VIWCENT test was 46.0±0.32 seconds. The time for the first lap was 
22.4±0.41 seconds, and for the second lap 23.6±0.01 seconds, indicat-
ing a statistically significant deterioration in performance (by 5.35%; 
p<0.05). In the majority of athletes (83.4%), a decline in performance 
was recorded in the second round. In the ‘5 m × 6’ shuttle run test, 
a deterioration in performance was observed in the second attempt 
(from 10.8±0.32 s to 11.2±0.39 s; 3.7%), although these changes are 
not statistically significant (p>0.05). It was established that the more 
pronounced decline in results in the VIWCENT test is associated with 
the presence of a technical component (ball handling), which com-
plicates the performance of the exercise under conditions of fatigue. 

Conclusions. An insufficient level of specific endurance development 
was identified in the student basketball team, manifested by a reduc-
tion in movement speed during repeated loads. The results obtained 
confirm the need to improve the training process by combining speed 
and technical exercises under conditions of fatigue.

Keywords: basketball; specific endurance; movement speed; physi-
cal training.

 Вступ
Сучасний баскетбол характеризується високою дина-

мікою, інтенсивністю та варіативністю ігрових дій. Протя-
гом матчу гравці виконують велику кількість прискорень, 
зупинок, стрибків, змін напрямку руху, технічних і тактич-

них дій, що відбуваються в умовах дефіциту часу та про-
стору. Такі умови висувають підвищені вимоги до функці-
ональних можливостей організму спортсменів, зокрема до 
рівня розвитку спеціальної витривалості. Особливо акту-
альною ця проблема є для баскетболістів-студентів, у яких 
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поєднується навчальна та спортивна діяльність, що часто 
обмежує можливості повноцінного тренувального проце-
су (Касьян, 2018).

Спеціальна витривалість у баскетболі – це здатність 
спортсмена ефективно виконувати специфічну ігрову ді-
яльність протягом тривалого часу в умовах змінної інтен-
сивності без суттєвого зниження якості техніко-тактичних 
дій. Вона є інтегральною характеристикою фізичної підго-
товленості та залежить від рівня розвитку серцево-судин-
ної, дихальної та нервово-м’язової систем.

Змагальна діяльність у баскетболі характеризується 
переважанням змінних навантажень, де короткочасні ана-
еробні зусилля чергуються з періодами відносного віднов-
лення, що забезпечуються аеробними процесами. Таким 
чином, спеціальна витривалість має змішаний характер 
енергозабезпечення, що потребує комплексного підходу 
до її розвитку.

Сучасний баскетбол як один із найбільш динамічних 
ігрових видів спорту характеризується високою інтенсив-
ністю змагальної діяльності, значною варіативністю рухо-
вих дій і необхідністю їх багаторазового повторення в умо-
вах обмеженого часу та простору. Упродовж гри баскетбо-
лісти виконують велику кількість швидкісних переміщень, 
ривків, зупинок, змін напрямку руху, стрибків і технічних 
прийомів, що супроводжуються значними енергетичними 
витратами та швидким розвитком втоми. У зв’язку з цим 
провідне значення у структурі фізичної підготовленості 
набуває спеціальна витривалість, яка забезпечує здатність 
спортсмена підтримувати високий рівень працездатності 
протягом усієї гри (Mancha-Triguero et al., 2019; Cao et al., 
2024).

За даними сучасних наукових досліджень, спеціаль-
на витривалість у баскетболі розглядається як інтегральна 
якість, що поєднує функціональні можливості організму з 
ефективністю виконання техніко-тактичних дій в умовах 
втоми. Вона включає аеробні та анаеробні механізми енер-
гозабезпечення, а також рівень координаційних здібностей 
і технічної майстерності спортсмена (Кравчук та ін., 2022; 
Гриб & Клименченко, 2018). При цьому встановлено, що 
саме здатність зберігати швидкість переміщення та якість 
виконання технічних елементів у кінцівках ігрових відріз-
ків значною мірою визначає ефективність змагальної ді-
яльності баскетболістів (Тітова & Сакара, 2021).

У ряді досліджень наголошується, що недостатній 
рівень розвитку спеціальної витривалості призводить до 
суттєвого зниження швидкісних характеристик рухів, точ-
ності передач і кидків, а також до збільшення кількості 
технічних помилок у процесі гри (Назаренко & Шпичка, 
2020). Особливо це проявляється у другій половині матчу, 
коли накопичення втоми негативно впливає як на фізичні, 
так і на психомоторні показники спортсменів.

Важливим напрямом сучасних досліджень є пошук 
ефективних засобів і методів розвитку спеціальної витри-
валості. Зокрема, доведено ефективність використання 
спеціалізованих інтервальних і колових тренувань, спря-
мованих на розвиток як аеробних, так і анаеробних можли-
востей організму (Akilan, 2014; Chittibabu & Akilan, 2013; 
Chittibabu, 2014). Крім того, сучасні підходи передбачають 

інтеграцію фізичної та технічної підготовки, що дозволяє 
моделювати ігрові умови та підвищувати специфічність 
тренувального процесу (Леонтьєв & Редькін, 2024).

Не менш важливим є врахування індивідуальних осо-
бливостей спортсменів, їх ігрового амплуа та рівня під-
готовленості при плануванні тренувальних навантажень 
(Міщенко & Леонтьєв, 2025; Прудивус, 2024). Індивідуалі-
зація підготовки сприяє більш ефективному розвитку спе-
ціальної витривалості та підвищенню стабільності ігрової 
діяльності.

Значна увага в наукових працях приділяється також 
питанням контролю та оцінки рівня спеціальної витрива-
лості баскетболістів. Використання специфічних тестових 
вправ, що поєднують швидкісні переміщення з технічни-
ми елементами, дозволяє отримати більш об’єктивну ін-
формацію про функціональний стан спортсменів і рівень 
їх підготовленості (Мітова & Сушко, 2016; Грибан та ін., 
2017; Смолюк та ін., 2022). Такі тести відображають ре-
альні умови ігрової діяльності та є ефективним інструмен-
том для корекції тренувального процесу.

Разом з тим аналіз науково-методичної літератури 
свідчить, що питання оцінки спеціальної витривалості бас-
кетболістів студентських команд залишається недостатньо 
вивченим. Це пов’язано зі специфікою навчально-трену-
вального процесу у закладах вищої освіти, неоднорідністю 
контингенту спортсменів та обмеженими можливостями 
організації повноцінної підготовки.

Мета дослідження: визначити показники спеціальної 
витривалості баскетболістів студентської команди.

Матеріал та методи
Методи дослідження: теоретичний аналіз науково-ме-

тодичної літератури, педагогічне тестування, методи мате-
матичної статистики.

У дослідженні прийняла участь студентська баскет-
больна команда Львівського державного університету іме-
ні Івана Боберського у кількості 12 гравців. Це були юна-
ки 1-4 курсів. Дослідження проходило у березні 2026 р. З 
метою визначення показників спеціальної витривалості 
баскетболістів застосовувалися два теста: «Національний 
французький тест (VIWCENT)» та «Переміщення 5мх6», 
запропоновані Мітовою О. О. та Сушко Р. О. (2016). 

Перша вправа, під час виконання мала два кола. По-
рівнювалися зміни в показниках першого і другого кола, 
що показує на ступінь спеціальної витривалості баскетбо-
лістів студентської команди. У другій вправі виконували

Для аналізу отриманих даних методи статистичної 
обробки інформації – пошук середніх величин, розраху-
нок достовірності змін у показниках, що досліджувалися 
за t-критерієм Ст’юдента.

Всі учасники дали свою згоду на участь в досліджені, 
були проінформовані про його мету, процедури тестування 
та можливість відкликати свою згоду в будь-який час і з 
будь-якої причини. Дослідження виконано відповідно до 
Гельсінської декларації ВМА «Етичні принципи проведен-
ня медичних досліджень за участю людини».
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Результати дослідження
Результати швидкості переміщення здобувачів освіти, 

що займаються баскетболом в контрольній вправі «Націо-
нальний французький тест (VIWCENT)» представлені на 
рис. 1.

Рис. 1. Швидкість проходження «Національного французького 
тесту (VIWCENT)» баскетболістами студентської команди.

Було встановлено, що показник контрольної вправи 
становить 46,0±0,32 с. Результат баскетболістів при ви-
конанні першого кола був 22,4±0,41 с. При проходженні 
другого кола результат погіршився на 1,2 с та мав показ-
ник 23,6±0,01 с. Таким чином протягом виконання впра-
ви спостерігалося достовірне погіршення результату між 
першим і другим колом (t=2,95; р<0,05). Погіршення ре-
зультату становило 5,35%. При виконанні першого кола 
фіксувався кращий показник у 21 с, гірший – 24 с. При 
проходженні другого кола – 20 с та 25 с відповідно. Слід 
відзначити, що у двох спортсменів, що відповідає 16,6 %, 
показник другого кола покращився. У основної частки бас-
кетболістів (83,4%) спостерігалося погіршення результату 
при проходженні другого кола. Коливання показника фік-
сувалися від 1 до 3 с. При виконанні вправи усі баскетбо-
лісти виконували ведення правою рукою, порушені правил 
виконання тесту не допускали.

Зниження показника при проходженні другого кола 
вправи вказує на появу втоми у баскетболістів і недостат-
ню підготовленість у спеціальній витривалості.

Результати швидкості переміщення баскетболістів 
студентської команди в контрольній вправі «Переміщення 
5м х 6» у двох спробах представлені на рис. 2.

Рис. 2. Швидкість проходження тесту «Переміщення 5м х 6» 
баскетболістами студентської команди.

Перша спроба контрольної вправи мала результат 
10,8±0,32 с, друга – 11,2±0,39 с. Таким чином в команді 
спостерігалося погіршення результату у другій спробі на 
0,4 с (3,7 %). Погіршення результату у другій спробі ста-
тистично достовірної різниці не мало (t=0,79; р>0,05).

При виконанні як першої, так і другої спроби фіксу-
вався кращий показник у 10 с, гірший – 12 с. Слід відзна-
чити, що у одного спортсмена (8,8%) показник першої і 
другої спроби не змінився, у інших баскетболістів (91,2%) 
спостерігалося погіршення результату при проходженні 
другої спроби. Коливання показника фіксувалися від 1 до 
2 с.

Більш виражене погіршення показника тесту у першій 
вправі можна пов’язати із наявністю у контрольній вправі 
елементу техніки, ведення м’яча. Недосконале володіння 
м’ячем в умовах втоми могло сприяти достовірному погір-
шенню результату. Більш виражене зниження результатів 
у тесті VIWCENT порівняно з вправою «Переміщення 5 м 
× 6» обумовлене поєднанням швидкісного навантаження з 
технічним елементом (ведення м’яча), що ускладнює ви-
конання вправи. 

Отримані результати дослідження свідчать про на-
явність тенденції до зниження швидкості переміщення 
баскетболістів у повторних навантаженнях, що особливо 
виражено у контрольній вправі «Національний французь-
кий тест (VIWCENT)». Виявлене статистично достовір-
не погіршення результатів у другому колі узгоджується з 
даними досліджень, у яких підкреслюється визначальна 
роль спеціальної витривалості у забезпеченні ефективнос-
ті ігрової діяльності баскетболістів (Назаренко & Шпичка, 
2020; Тітова & Сакара, 2021).

Отримані дані підтверджують положення про те, що в 
умовах наростаючої втоми знижується не лише швидкість 
пересування, але й ефективність виконання технічних дій, 
зокрема ведення м’яча. Це узгоджується з висновками Тка-
чук О. та Маляр Н. (2024), які зазначають, що тестові впра-
ви з технічним компонентом є більш чутливими до проявів 
втоми порівняно з ізольованими швидкісними вправами.

Порівняння результатів виконання вправи VIWCENT 
і тесту «Переміщення 5 м × 6» показало, що у другому ви-
падку зміни мають менш виражений характер і не є статис-
тично достовірними. Це може свідчити про те, що відсут-
ність технічного елементу (ведення м’яча) знижує вплив 
втоми на кінцевий результат. Подібні дані узгоджуються 
з результатами досліджень Кравчука та співавт. (2022), де 
підкреслюється необхідність комплексної оцінки спеці-
альної підготовленості з урахуванням ігрових умов.

Водночас значна варіативність індивідуальних показ-
ників і наявність спортсменів, у яких результати не погір-
шувалися або навіть покращувалися, вказують на різний 
рівень функціональної готовності та адаптації до наванта-
жень. Це підтверджує доцільність індивідуалізації трену-
вального процесу, про що зазначають Міщенко та Леон-
тьєв (2025).

Таким чином, результати дослідження доповнюють 
сучасні уявлення про структуру спеціальної витривалості 
баскетболістів і підтверджують необхідність включення 
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до тренувального процесу вправ, що поєднують швидкіс-
ні та технічні компоненти в умовах втоми. Це дозволить 
підвищити ефективність змагальної діяльності та забезпе-
чити більш адекватну підготовку спортсменів до ігрових 
навантажень.

Висновки
1.	 Спеціальна витривалість є ключовим компонен-

том фізичної підготовленості баскетболістів-студентів і 
визначає ефективність їх ігрової діяльності. 

2.	 Встановлено, що рівень швидкості переміщення 
баскетболістів студентської команди при виконанні «Наці-
онального французького тесту (VIWCENT)» характеризу-
ється статистично достовірним погіршенням результатів у 
другому колі вправи (на 5,35%; р<0,05), що свідчить про 
недостатній рівень розвитку спеціальної витривалості. 

3.	 У контрольній вправі «Переміщення 5 м × 6» та-
кож відзначається тенденція до погіршення результатів у 
другій спробі (на 3,7%), проте ці зміни не є статистично 
достовірними (р>0,05), що свідчить про менший вплив 
втоми в умовах відсутності технічного компоненту. 

4.	 Отримані результати вказують на необхідність 
удосконалення тренувального процесу баскетболістів 
шляхом підвищення рівня спеціальної витривалості.

Перспективи подальших досліджень. Доцільним є 
розроблення та експериментальна перевірка ефективності 
тренувальних програм, спрямованих на підвищення стій-
кості до втоми під час виконання ігрових дій з м’ячем. Пер-
спективним є також вивчення індивідуальних особливос-
тей адаптації спортсменів до навантажень із урахуванням 
амплуа гравців, що дозволить оптимізувати тренувальний 
процес.
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Анотація 
Мета. Метою дослідження було експериментально обґрунтува-
ти ефективність застосування вправ когнітивно-тактичної спря-
мованості для підвищення результативності ігрових дій студен-
тів-баскетболістів.

Матеріал і методи. У дослідженні брали участь 15 студен-
тів-баскетболістів чоловічої команди Державного торговельно-е-
кономічного університету віком 18–22 роки, які систематично за-
ймаються баскетболом та беруть участь у змаганнях студентської 
баскетбольної ліги. Педагогічний експеримент тривав 12 тижнів 
і складався з констатуючого та формуючого етапів. На початко-
вому етапі було визначено вихідний рівень ефективності ігрових 
дій спортсменів за показниками результативних передач, точнос-
ті кидків з гри, кількості втрат м’яча, перехоплень та коефіцієн-
та ефективності ігрових дій. На формуючому етапі у структуру 
тренувального процесу було впроваджено комплекс із 10 вправ 
когнітивно-тактичної спрямованості, спрямованих на розвиток 
ігрового бачення, швидкості аналізу ігрової ситуації, прийняття 
тактичних рішень та просторового орієнтування. Використано 
методи аналізу наукової літератури, педагогічного спостережен-
ня, аналізу змагальної діяльності, педагогічного експерименту та 
методи математичної статистики. 

Результати. Результати дослідження засвідчили позитивний 
вплив впровадження вправ когнітивно-тактичної спрямованості 
на ефективність ігрових дій студентів-баскетболістів. Встанов-
лено достовірне збільшення кількості результативних передач з 
14,6 до 18,3 за гру (p<0,05), підвищення точності кидків з гри з 
38,8 % до 45,6 % (p<0,05), а також збільшення кількості перехо-
плень м’яча з 12,8 до 15,7 за гру (p<0,05). Водночас зафіксовано 
зменшення кількості втрат м’яча з 23,9 до 18,1 за гру (p<0,05). 
Загальний коефіцієнт ефективності ігрових дій зріс з 8,7 до 12,4 
(р<0,05). Отримані результати свідчать про покращення якості 
прийняття ігрових рішень, ефективності командної взаємодії та 
реалізації техніко-тактичних дій у процесі гри. 

Висновки. Встановлено, що використання вправ когнітивно-так-
тичної спрямованості у тренувальному процесі студентів-баскет-
болістів сприяє підвищенню ефективності їхньої ігрової діяль-
ності. Запропонований комплекс вправ забезпечує розвиток ігро-
вого бачення, швидкості аналізу ігрових ситуацій та прийняття 
тактичних рішень, що позитивно впливає на результативність 
атакуючих і захисних дій спортсменів.

Ключові слова: баскетбол; когнітивно-тактична підготовка; 
ігрове бачення; ефективність ігрових дій; студенти-баскетболіс-
ти; тренувальний процес; тактичне мислення.

Abstract 
The influence of cognitive-tactical exercises on game performance 
in student basketball players

D. Yeltsov

Purpose. The purpose of the study was to experimentally substantiate 
the effectiveness of cognitive-tactical exercises for improving the 
efficiency of game actions of student basketball players.

Material and Methods. The study involved 15 male student 
basketball players aged 18–22 years from the university team of the 
State University of Trade and Economics who regularly participate in 
student basketball league competitions. The pedagogical experiment 
lasted 12 weeks and consisted of two stages: an initial (ascertaining) 
and a formative stage. At the initial stage, the baseline level of players’ 
game efficiency was determined using indicators of assists, field-
goal accuracy, turnovers, steals, and overall efficiency coefficient. 
During the formative stage, a set of 10 cognitive-tactical exercises 
aimed at developing game vision, decision-making speed, spatial 
orientation, and analysis of game situations was integrated into the 
training process. The research methods included analysis of scientific 
literature, pedagogical observation, competitive performance analysis, 
pedagogical experiment, and methods of mathematical statistics. 

Results. The results demonstrated a positive impact of cognitive-tac-
tical exercises on the effectiveness of game performance of student 
basketball players. A statistically significant increase in the number of 
assists from 14.6 to 18.3 per game (p<0.05) and field-goal accuracy 
from 38.8% to 45.6% (p<0.05) was observed. The number of steals 
increased from 12.8 to 15.7 per game (p<0.05), while turnovers de-
creased from 23.9 to 18.1 per game (p<0.05). The overall efficiency 
coefficient of game actions improved from 8.7 to 12.4 (p<0.05). These 
results indicate improved decision-making, better team interaction, 
and more effective execution of technical and tactical actions during 
the game. 

Conclusions. The study confirms that the integration of cognitive-tac-
tical exercises into the training process of student basketball players 
significantly improves the effectiveness of their game performance. 
The proposed set of exercises contributes to the development of game 
vision, tactical thinking, and decision-making abilities, which posi-
tively affects both offensive and defensive actions in basketball.

Keywords: basketball; cognitive-tactical training; game vision; game 
performance efficiency; student basketball players; training process; 
tactical decision-making.
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Вступ
Сучасний баскетбол характеризується високою інтен-

сивністю ігрової діяльності, складністю техніко-тактичних 
взаємодій та необхідністю швидкого прийняття рішень у 
динамічних ігрових ситуаціях. Ефективність ігрових дій 
спортсменів значною мірою залежить не лише від рівня 
фізичної та технічної підготовленості, але й від розвитку 
когнітивних процесів, таких як сприйняття ігрової ситу-
ації, антиципація дій суперника, оперативне мислення та 
здатність до швидкого прийняття тактичних рішень. У 
командних спортивних іграх саме ці процеси визначають 
якість ігрової діяльності спортсменів та результативність 
виконання техніко-тактичних дій.

Останні дослідження у сфері спортивної науки свід-
чать про зростання інтересу до вивчення перцептивно-ког-
нітивних механізмів ігрової діяльності у командних видах 
спорту. Встановлено, що розвиток когнітивних здібнос-
тей спортсменів позитивно впливає на якість прийняття 
рішень, антиципацію ігрових ситуацій та ефективність 
техніко-тактичних дій (Zhu et al., 2024; Pinilla-Arbex et al., 
2024). Дослідження також показують, що інтеграція когні-
тивних компонентів у тренувальний процес дозволяє під-
вищити ефективність спортивної підготовки та покращити 
результати ігрової діяльності баскетболістів (Madinabeitia-
Cabrera et al., 2023; Lucia et al., 2024).

У сучасних умовах розвитку баскетболу зростає по-
треба у застосуванні таких тренувальних засобів, які од-
ночасно сприяють розвитку фізичних, технічних та ког-
нітивно-тактичних здібностей спортсменів. Це зумовлює 
необхідність пошуку нових підходів до організації трену-
вального процесу, спрямованих на вдосконалення здатно-
сті баскетболістів швидко аналізувати ігрову ситуацію та 
приймати ефективні тактичні рішення.

Проблема підвищення ефективності ігрової діяльно-
сті баскетболістів активно досліджується як українськи-
ми, так і зарубіжними науковцями. Значна кількість робіт 
присвячена вивченню фізичної та технічної підготовле-
ності спортсменів, а також розвитку координаційних зді-
бностей, які забезпечують ефективне виконання технічних 
прийомів та орієнтування у складних ігрових ситуаціях 
(Бойчук та ін., 2024; Файдевич та ін., 2025).

У низці досліджень підкреслюється важливість роз-
витку координаційних та когнітивних здібностей баскет-
болістів у процесі тренування. Зокрема, встановлено, що 
застосування спеціальних вправ сприяє покращенню про-
сторової орієнтації, швидкості реакції та точності вико-
нання технічних дій (Зайченко, 2023; Козіна & Зайченко, 
2022). Крім того, дослідження психофізіологічних харак-
теристик баскетболістів свідчать про важливу роль когні-
тивних процесів у забезпеченні ефективної ігрової діяль-
ності спортсменів (Кийко та ін., 2022).

У міжнародних наукових роботах значна увага приді-
ляється дослідженню процесів прийняття рішень та роз-
витку перцептивно-когнітивних здібностей у спортсменів 
командних видів спорту. Встановлено, що спеціально ор-
ганізоване когнітивно-моторне тренування сприяє підви-
щенню здатності спортсменів до аналізу ігрових ситуацій 
та вибору оптимальних тактичних дій (Lucia et al., 2024). 

Крім того, результати сучасних досліджень свідчать про 
позитивний вплив комплексних тренувальних програм, 
які поєднують фізичні та когнітивні компоненти, на підви-
щення ефективності спортивної діяльності баскетболістів 
(Li et al., 2026; Madinabeitia-Cabrera et al., 2023).

Разом із тим у науковій літературі підкреслюється, що 
у підготовці спортсменів важливу роль відіграє розвиток 
здатності до швидкого прийняття рішень у умовах обмеже-
ного часу та інформаційної невизначеності, що характерно 
для ігрової діяльності у баскетболі (Guo & Wang, 2025).

Аналіз сучасних наукових досліджень дозволяє 
виокремити кілька основних тенденцій у розвитку теорії 
та методики підготовки баскетболістів.

По-перше, більшість наукових робіт зосереджена на 
вивченні окремих компонентів підготовленості спортс-
менів, таких як фізичні якості, технічна майстерність або 
координаційні здібності (Бойчук та ін., 2024; Файдевич та 
ін., 2025; Лаврін, 2017; Корягін та ін., 2021). При цьому 
питання комплексного розвитку когнітивних і тактичних 
здібностей спортсменів досліджене недостатньо.

По-друге, значна частина досліджень спрямована на 
вивчення підготовки дітей та юних баскетболістів (Ко-
моцька & Сушко, 2022; Зайченко, 2023; Козіна & Зайчен-
ко, 2022; Фролова та ін., 2019), тоді як підготовка студент-
ських команд залишається менш дослідженою. Водночас 
студентський спорт має специфічні особливості організа-
ції тренувального процесу, що потребує пошуку ефектив-
них методик підготовки спортсменів.

По-третє, сучасні дослідження підтверджують важли-
вість когнітивних процесів у забезпеченні ефективної ігро-
вої діяльності баскетболістів (Zhu et al., 2024; Pinilla-Arbex 
et al., 2024). Однак у науковій літературі недостатньо робіт, 
присвячених експериментальному дослідженню впливу 
спеціально розроблених вправ когнітивно-тактичної спря-
мованості на результативність ігрових дій спортсменів.

Крім того, спостерігається певна суперечність між су-
часними вимогами до підготовки баскетболістів, які перед-
бачають високий рівень тактичного мислення та здатність 
до швидкого прийняття рішень, і традиційною практикою 
тренування, що часто орієнтується переважно на розвиток 
фізичних якостей і технічних навичок.

Таким чином, аналіз наукових джерел свідчить про 
недостатню розробленість проблеми використання вправ 
когнітивно-тактичної спрямованості у підготовці студен-
тів-баскетболістів. З огляду на це актуальним є досліджен-
ня впливу таких вправ на ефективність ігрових дій спортс-
менів, що може сприяти вдосконаленню тренувального 
процесу та підвищенню результативності ігрової діяльно-
сті студентських баскетбольних команд.

Мета дослідження. Експериментальне обґрунтуван-
ня ефективності застосування вправ когнітивно-тактичної 
спрямованості для підвищення результативності ігрових 
дій студентів-баскетболістів

Матеріал і методи
У дослідженні брали участь 15 студентів-баскетбо-

лістів чоловічої студентської команди Державного торго-
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вельно-економічного університету, віком 18–22 роки, які 
систематично займаються баскетболом та беруть участь у 
змаганнях студентської баскетбольної ліги. Всі учасники 
дали свою згоду на участь в досліджені, були проінформо-
вані про його мету, процедури тестування та можливість 
відкликати свою згоду в будь-який час і з будь-якої при-
чини. Дослідження виконано відповідно до Гельсінської 
декларації ВМА «Етичні принципи проведення медичних 
досліджень за участю людини».

Дослідження проводилося протягом підготовчого та 
змагального періодів річного циклу тренувань. Тривалість 
педагогічного експерименту становила 12 тижнів та охо-
плювала 2 етапи:

На констатуючому етапі визначався вихідний рівень 
ефективності ігрових дій баскетболістів під час навчаль-
но-тренувальних і контрольних ігор (n=15). Оцінювання 
здійснювалося за показниками результативності основних 
техніко-тактичних дій, зокрема: кількість результативних 
передач, ефективність атакувальних дій, кількість втрат 
м’яча, точність кидків з гри та загальний коефіцієнт ефек-
тивності ігрових дій.

На формуючому етапі експерименту у структуру на-
вчально-тренувальних занять було впроваджено комплекс 
вправ когнітивно-тактичної спрямованості для розвиток 
здатності спортсменів швидко аналізувати ігрову ситуа-
цію, приймати оптимальні тактичні рішення та ефективно 
реалізовувати їх у процесі ігрової діяльності. Основною 
метою застосування цих вправ було вдосконалення здат-
ності спортсменів до швидкого аналізу ігрової ситуації, 
прийняття оптимальних тактичних рішень та ефективної 
реалізації техніко-тактичних дій у змінних умовах гри. 
Вправи виконувалися під час основної частини тренуваль-
ного заняття та включали моделювання ігрових ситуацій 
з варіативними умовами прийняття рішень, виконання 
техніко-тактичних дій в умовах обмеженого часу, а також 

ігрові завдання, спрямовані на розвиток просторового орі-
єнтування та антиципації дій суперника. 

Запропонований комплекс включав 10 вправ, які сис-
тематично застосовувалися у основній частині навчаль-
но-тренувальних занять, 2–3 рази на тиждень та поєднува-
лися з виконанням стандартних техніко-тактичних вправ 
(табл. 1).

Для визначення сучасного стану досліджуваної про-
блеми та обґрунтування напрямів дослідження було вико-
ристано аналіз та узагальнення науково-методичної літе-
ратури.

Для оцінювання особливостей ігрової діяльності бас-
кетболістів у процесі тренувань та контрольних ігор було 
використано педагогічне спостереження.

Для  перевірки ефективності застосування вправ ког-
нітивно-тактичної спрямованості у тренувальному проце-
сі застосовувався педагогічний експеримент. 

Для визначення показників ефективності ігрових дій 
спортсменів використовувався метод аналізу змагальної 
діяльності. На констатуючому етапі визначався вихідний 
рівень ефективності ігрових дій баскетболістів під час 6-ти 
навчально-тренувальних і 4-х контрольних ігор. На фор-
муючому етапі експерименту для визначення показників 
ефективності ігрових дій спортсменів використовувалися 
методи аналізу змагальної діяльності, де було проаналізо-
вано 8-м офіційних ігор етапу студентської ліги у м. Києві 
сезону 2025-2026 рр. 

Для обробки та інтерпретації отриманих результа-
тів дослідження використовувалися методи математичної 
статистики з використанням стандартних статистичних 
показників: середнього арифметичного значення (x̄), стан-
дартного відхилення (S) та перевірки достовірності від-
мінностей між показниками до і після експерименту за 
допомогою t-критерію Стьюдента для залежних вибірок. 
Рівень статистичної значущості приймався на рівні p<0,05.

Таблиця 1. Комплекс вправ когнітивно-тактичної спрямованості для студентів-баскетболістів

№ з/п Назва вправи Мета Короткий зміст Когнітивний 
компонент

1 Передача за сигналом Розвиток  швидкості 
прийняття рішення

Гравець веде м’яч і за звуковим або 
зоровим сигналом тренера виконує 

передачу одному з партнерів

Швидкість прийняття 
рішення

2 Атака з обмеженим часом Формування швидкого аналізу 
ситуації

Команда повинна завершити атаку 
протягом 5–7 секунд

Швидкість аналізу 
ігрової ситуації

3 Гра 3×2 з варіативним 
завершенням

Розвиток вибору 
оптимального рішення

Троє атакуючих проти двох захисників 
повинні обрати найефективніший варіант 

завершення атаки

Вибір тактичного 
рішення

4 Передача без зорового 
контролю Розвиток ігрового бачення Передачі виконуються без прямого погляду 

на партнера Периферичний  зір 

5 Зміна ролей у швидкому 
нападі

Розвиток  тактичного 
мислення

Гравці швидко змінюють позиції під час 
швидкого прориву

Адаптація до ігрової 
ситуації

6 Реакція на зміну оборони Розвиток прогнозування Тренер змінює тип захисту (персональний / 
зонний) під час атаки

Прогнозування  дій 
суперника

7 Гра 4×4 з додатковими 
умовами

Формування тактичного 
мислення

Обмеження кількості передач або ведення 
м’яча Тактичне  мислення

8 Подвійне рішення Розвиток альтернативного 
вибору

Гравець отримує м’яч і повинен швидко 
обрати один із двох варіантів дії Варіативність  рішень

9 Атака після перехоплення Розвиток переходу від захисту 
до атаки

Після перехоплення команда повинна 
швидко організувати контратаку

Швидкість  прийняття 
рішення

10 Міні гра 3×3 з тактичними 
завданнями Розвиток ігрового бачення Гравці виконують певні тактичні завдання 

(пік-н-рол, заслін тощо) Ігрове  мислення
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Результати та їх обговорення
На констатуючому етапі педагогічного експеримен-

ту було проведено оцінювання ефективності ігрових дій 
студентів-баскетболістів під час навчально-тренувальних 
та контрольних ігор. Аналіз здійснювався на основі показ-
ників результативності основних техніко-тактичних дій, 
що характеризують якість ігрової діяльності спортсменів 
(табл. 2).

Таблиця 2. Показники ефективності ігрових дій студен-
тів-баскетболістів (за гру) (n =10)

№ 
з/п Показник

На початку 
експерименту

Х S
1 Результативні передачі (кількість разів) 14,6 2,2
2 Точність кидків з гри (%) 38,8 5,4
3 Втрати м’яча (кількість разів) 23,9 4,1
4 Перехоплення (кількість разів) 12,8 2,6
5 Коефіцієнт ефективності ігрових дій (%) 8,7 2,3

Аналіз отриманих результатів свідчить, що ефектив-
ність ігрових дій студентів-баскетболістів на початку екс-
перименту перебувала на середньому рівні. Так, середня 
кількість результативних передач становила 14,6 за гру, 
що характеризує відносно задовільний рівень організації 
командних атакувальних дій. Разом із тим встановлено не-
достатній рівень реалізації кидків з гри. Середній показ-
ник точності становив 38,8 %, що свідчить про наявність 
труднощів у завершальній фазі атакувальних дій. Одним 
із факторів, що впливають на результативність атак, може 
бути недостатньо ефективне прийняття ігрових рішень у 
складних ігрових ситуаціях.

Особливу увагу привертає значна кількість втрат м’я-
ча – у середньому 23,9 за гру. Такий показник може свід-
чити про недостатню ефективність взаємодії гравців, по-
милки у виборі тактичних рішень та труднощі у швидкому 
аналізі ігрових ситуацій.

Показник перехоплень м’яча (12,8 за гру) свідчить 
про відносно активні захисні дії гравців, однак загальний 
коефіцієнт ефективності ігрових дій (8,7) вказує на наяв-
ність резервів для підвищення результативності ігрової 
діяльності команди.

Отримані результати підтверджують, що ефектив-
ність ігрових дій баскетболістів значною мірою залежить 
від рівня розвитку когнітивних процесів, зокрема швид-
кості аналізу ігрової ситуації, просторового орієнтування 
та здатності до прийняття оптимальних рішень у умовах 

обмеженого часу (Zhu et al., 2024; Lucia et al., 2024).
Результати констатуючого етапу експерименту свід-

чать про необхідність удосконалення тренувального про-
цесу студентів-баскетболістів шляхом застосування спеці-
ально розроблених вправ, спрямованих на розвиток когні-
тивно-тактичних здібностей спортсменів. 

Після завершення формуючого етапу педагогічного 
експерименту було проведено повторне оцінювання показ-
ників ефективності ігрових дій студентів-баскетболістів. 
Метою даного етапу було визначення впливу комплексу 
вправ когнітивно-тактичної спрямованості на результатив-
ність ігрової діяльності спортсменів.

Порівняльний аналіз показників до та після експери-
менту наведено у таблиці 3.

Аналіз отриманих результатів свідчить про позитивну 
динаміку більшості досліджуваних показників ефектив-
ності ігрових дій баскетболістів.

Зокрема, після впровадження комплексу вправ ког-
нітивно-тактичної спрямованості встановлено достовірне 
збільшення кількості результативних передач – з 14,6 до 
18,3 за гру (p<0,05). Це свідчить про покращення взаємодії 
гравців та більш ефективну організацію атакувальних дій.

Також зафіксовано підвищення точності кидків з гри 
з 38,8 % до 45,6 % (p<0,05), що може бути пов’язано з по-
кращенням вибору моменту для виконання завершальної 
фази атаки.

Водночас спостерігається суттєве зменшення кілько-
сті втрат м’яча – з 23,9 до 18,1 за гру (p<0,05). Даний ре-
зультат свідчить про підвищення якості прийняття ігрових 
рішень та зниження кількості помилок у складних ігрових 
ситуаціях.

Кількість перехоплень м’яча також достовірно зрос-
ла – з 12,8 до 15,7 за гру (p<0,05), що може свідчити про 
підвищення ефективності захисних дій та покращення 
прогнозування дій суперника.

Інтегральний коефіцієнт ефективності ігрових дій 
підвищився з 8,7 до 12,4 (p<0,05), що загалом підтверджує 
позитивний вплив запропонованого комплексу вправ на 
результативність ігрової діяльності студентів-баскетболіс-
тів.

Отримані результати підтверджують ефективність 
застосування вправ когнітивно-тактичної спрямованості 
у процесі підготовки баскетболістів студентських команд 
та узгоджуються з результатами сучасних досліджень, які 
підкреслюють важливу роль когнітивних факторів у підви-
щенні ефективності ігрових дій спортсменів.

Таблиця 3. Динаміка показників ефективності ігрових дій студентів-баскетболістів у процесі експерименту (за гру)

№ з\п Показник
До 

експерименту (n=10)
Після експерименту

(n=8) t p
Х S Х S

1 Результативні передачі (кількість разів) 14,6 2,2 18,3 2,4 3,12 <0,05
2 Точність кидків з гри (%) 38,8 5,4 45,6 5,1 2,94 <0,05
3 Втрати м’яча (кількість разів) 23,9 4,1 18,1 3,6 3,41 <0,05
4 Перехоплення (кількість разів) 12,8 2,6 15,7 2,4 2,76 <0,05
5 Коефіцієнт ефективності ігрових дій (%) 8,7 2,3 12,4 2,6 3,28 <0,05
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Встановлено достовірне покращення показників ре-
зультативних передач, точності кидків з гри, кількості 
перехоплень, а також зменшення втрат м’яча, що вказує 
на підвищення загальної ефективності ігрової діяльності 
спортсменів.

Отримані результати узгоджуються з сучасними до-
слідженнями, які підкреслюють важливу роль когнітивних 
процесів у формуванні тактичної майстерності баскетбо-
лістів. Зокрема, у роботах показано, що швидкість аналізу 
ігрової ситуації та здатність до прийняття рішень є ключо-
вими факторами ефективності атакувальних дій у баскет-
болі (Lucia et al., 2024; Zhu et al., 2024). Подібні висновки 
представлені також у дослідженнях, де доведено, що роз-
виток ігрового бачення та когнітивних здібностей сприяє 
підвищенню результативності командної взаємодії під час 
гри (Tokay & Akil, 2025; Kara & Çetın, 2025).

Підвищення кількості результативних передач та 
зменшення втрат м’яча у нашому дослідженні може по-
яснюватися покращенням процесів прийняття тактичних 
рішень та більш ефективною оцінкою ігрових ситуацій. 
Аналогічні результати отримані у дослідженнях, присвя-
чених застосуванню вправ, спрямованих на розвиток так-
тичного мислення та швидкості прийняття рішень у ко-
мандних ігрових видах спорту (Zhao, 2025; Zahedmanesh 
et al., 2022).

Зростання точності кидків з гри після впроваджен-
ня комплексу вправ когнітивно-тактичної спрямованості 
також може бути пов’язане з покращенням вибору опти-
мального моменту для завершення атакувальних дій. До-
слідження свідчать, що здатність спортсменів правильно 
оцінювати ігрову ситуацію та своєчасно приймати рішен-
ня щодо виконання кидка є одним із важливих факторів ре-
зультативності атак (Wang et al., 2024; Tokay & Akil, 2025).

Збільшення кількості перехоплень м’яча, встановле-
не у нашому дослідженні, може свідчити про покращен-
ня процесів прогнозування дій суперника та підвищення 
ефективності захисних дій гравців. Подібні результати от-
римано у дослідженнях, присвячених розвитку перцептив-
но-когнітивних здібностей спортсменів, де доведено, що 
спеціальні вправи, спрямовані на розвиток уваги та про-
сторового орієнтування, сприяють підвищенню ефектив-
ності захисних дій у баскетболі (Pinilla-Arbe et al., 2024; 
Madinabeitia-Cabrera et al., 2023).

Результати нашого дослідження також узгоджуються 
з висновками українських науковців, які підкреслюють 
важливість поєднання технічної, тактичної та когнітивної 
підготовки у процесі тренування баскетболістів (Зайченко, 
2023; Корягін та ін., 2021; Комоцька & Сушко, 2022). У 
роботах зазначається, що розвиток тактичного мислення 
та ігрового бачення спортсменів сприяє підвищенню ефек-
тивності ігрової діяльності та покращенню командної вза-
ємодії під час змагальної діяльності.

Крім того, результати нашого дослідження під-
тверджують положення сучасних концепцій підготовки 
спортсменів у командних ігрових видах спорту, відповід-
но до яких тренувальний процес має включати спеціальні 
вправи, спрямовані на розвиток когнітивних компонентів 
діяльності спортсменів (Li et al., 2026; Lucia et al., 2024; 

Pinilla-Ar. et al., 2023).
Водночас результати проведеного дослідження ма-

ють певні відмінності та доповнюють існуючі наукові дані 
щодо підготовки баскетболістів. На відміну від більшості 
сучасних досліджень, у яких когнітивні аспекти підготов-
ки спортсменів розглядаються переважно у лабораторних 
або модельованих умовах, у даній роботі запропоновано 
та експериментально перевірено комплекс вправ когнітив-
но-тактичної спрямованості, інтегрований безпосередньо 
у тренувальний процес студентської баскетбольної коман-
ди. Особливістю запропонованого підходу є поєднання 
розвитку когнітивних процесів (аналіз ігрової ситуації, 
прийняття рішень, просторове орієнтування) із виконан-
ням реальних ігрових техніко-тактичних дій у змінних 
умовах гри. Отримані результати показали, що система-
тичне застосування таких вправ сприяє не лише розвитку 
когнітивних здібностей спортсменів, а й достовірному по-
кращенню показників ефективності ігрових дій, зокрема 
збільшенню кількості результативних передач, підвищен-
ню точності кидків та зменшенню втрат м’яча. Таким чи-
ном, проведене дослідження розширює сучасні уявлення 
про можливості інтеграції когнітивної та тактичної під-
готовки у тренувальному процесі баскетболістів студент-
ських команд.

Висновки 
1.	Аналіз наукової літератури свідчить, що у сучасній 

системі підготовки баскетболістів значна увага приділя-
ється розвитку технічних і фізичних компонентів підготов-
леності, тоді як питання інтеграції когнітивних процесів та 
тактичної діяльності у тренувальний процес спортсменів 
досліджено недостатньо. Це зумовлює необхідність розро-
блення та впровадження спеціальних засобів підготовки, 
спрямованих на розвиток когнітивно-тактичних здібнос-
тей баскетболістів. 

2.	На основі аналізу особливостей ігрової діяльності 
баскетболістів було розроблено комплекс вправ когнітив-
но-тактичної спрямованості, спрямований на розвиток 
ігрового бачення, швидкості аналізу ігрових ситуацій, 
прийняття тактичних рішень, просторового орієнтування 
та прогнозування дій суперника. 

3.	Результати констатуючого етапу експерименту по-
казали, що ефективність ігрових дій студентів-баскетбо-
лістів перебуває на середньому рівні та характеризується 
недостатньою точністю кидків з гри, значною кількістю 
втрат м’яча та наявністю резервів для підвищення резуль-
тативності командної взаємодії. 

4.	Встановлено, що впровадження комплексу вправ 
когнітивно-тактичної спрямованості у тренувальний про-
цес студентів-баскетболістів сприяло достовірному по-
кращенню показників ефективності ігрових дій, зокрема 
збільшенню кількості результативних передач та перехо-
плень м’яча, підвищенню точності кидків з гри та змен-
шенню кількості втрат м’яча (p<0,05). 

5.	Отримані результати підтверджують доцільність 
використання вправ когнітивно-тактичної спрямовано-
сті у тренувальному процесі баскетболістів студентських 
команд та можуть бути використані тренерами у практи-
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ці підготовки спортсменів для підвищення ефективності 
ігрової діяльності.

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку пов’язані з удосконаленням методики когнітив-
но-тактичної підготовки баскетболістів з урахуванням ін-
дивідуальних особливостей спортсменів, ігрових амплуа 
та рівня їх спортивної майстерності.

Доцільним є також дослідження впливу вправ когні-
тивно-тактичної спрямованості на інші компоненти під-
готовленості баскетболістів, зокрема на розвиток ігрового 
мислення, швидкість прийняття рішень у складних зма-
гальних ситуаціях та ефективність командної взаємодії під 
час офіційних змагань.
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Анотація 
Мета. Проаналізувати еволюцію наукових поглядів на класифі-
кацію жіночих соматотипів та обґрунтувати природу змін консти-
туції тіла жінок під впливом фізичних навантажень.

Матеріал і методи. Для досягання поставленої мети та розв'я-
зання визначених завдань використано комплекс взаємодопов-
нюючих методів наукового дослідження. Теоретичний аналіз та 
узагальнення науково-методичної літератури, дисертаційних ро-
біт та матеріалів періодичних видань дозволили з'ясувати стан 
проблеми класифікації жіночих соматотипів в спорті. У ході до-
слідження було опрацьовано публікації вітчизняних та закордон-
них науковців, присвячені питанням статевого диморфізму, мор-
фо-функціональним особливостям жіночого організму та впливу 
фізичних навантажень на модифікацію жіночої статури. Методи 
системного аналізу та порівняння було застосовано для вивчення 
еволюції концепцій соматотипізації жінок: від описових схем до 
сучасних математично обґрунтованих систем та функціональних 
моделей на основі трохантерного індексу. Емпіричний складник 
дослідження ґрунтувався на вивченні та узагальненні сучасних 
антропометричних та генетичних досліджень, що висвітлюють 
взаємозв'язок між типом будови тіла та реактивністю серцево-су-
динної і дихальної систем спортсменок. Шляхом педагогічного 
спостереження та існуючих типів класифікацій було виокрем-
лено закономірності формування морфологічних профілів під 
впливом специфічних фізичних навантажень в ігрових видах 
спорту. 

Результати. У статті на основі праць провідних науковців розгля-
нуто шлях розвитку концепції від описових схем до математично 
обґрунтованих систем та функціонально-генетичних моделей. 
Визначено ступінь генетичної детермінованості морфологічних 
ознак та виявлено специфіку трансформації жіночої статури під 
впливом фізичних навантажень. Висвітлено взаємозв'язок між 
соматотипом та реактивністю серцево-судинної та дихальної 
систем. Доведено, що спортивна спеціалізація формує функціо-
нально доцільні морфологічні профілі – від доліхоморфних типів 
з ознаками андроморфії у баскетболі до мезо-ендоморфних – у 
гандболі. Матеріали дослідження підтверджують необхідність 
індивідуалізації тренувального процесу на основі соматотипізації 
для підвищення адаптаційних можливостей жіночого організму. 

Висновки. На основі аналізу наукових джерел виявлено, що су-
часна наука розглядає соматотип як динамічний маркер, який 
визначає адаптаційні можливості організму. Встановлено, що 
поздовжні морфологічні розміри тіла перебувають під значним 
контролем генетичних факторів, водночас обвідні розміри та 
компонентний склад тіла є більш пластичними до екзогенних 
факторів, зокрема фізичних навантажень. Доведено, що спор-
тивна діяльність є потужним чинником модифікації статури, яка 
проявляється у формуванні специфічних морфологічних профі-
лів, зумовлених видом спорту: від вираженої лінійності з ознака-
ми андроморфії до масивних мезо-ендоморфних типів. Обґрун-
товано, що тип статури безпосередньо корелює з реактивністю 

Abstract 
Evolution of female somatotype concepts in sports

L. Adzhametova, L. Shesterova 

Purpose. To analyze the evolution of scientific views on the classifi-
cation of female somatotypes and to substantiate the nature of changes 
in women's body constitution under the influence of physical activity.

Material and Methods. To achieve the goal and solve the identified 
tasks, a complex of complementary research methods was used. The-
oretical analysis and generalization of scientific and methodological 
literature, dissertations, and periodical materials allowed for clarify-
ing the current state of female somatotype classification in sports. The 
study examined the works of domestic and foreign scientists dedi-
cated to sexual dimorphism, morpho-functional characteristics of the 
female body, and the impact of physical exertion on the modification 
of female physique. Systems analysis and comparison methods were 
applied to study the evolution of female somatotyping concepts: from 
descriptive schemes to modern mathematically grounded systems 
and functional models based on the trochanteric index. The empiri-
cal component of the study was based on the review and synthesis of 
contemporary anthropometric and genetic research highlighting the 
relationship between body type and the reactivity of the cardiovas-
cular and respiratory systems in female athletes. Through pedagogi-
cal observation and analysis of existing classifications, patterns in the 
formation of morphological profiles under the influence of specific 
physical loads in team sports were identified. 

Results. Based on the works of leading scientists, the article exam-
ines the developmental path of the concept from descriptive schemes 
to mathematically grounded systems and functional-genetic models. 
The degree of genetic determination of morphological traits was de-
termined, and the specifics of female physique transformation under 
the influence of physical activity were revealed. The relationship be-
tween somatotype and the reactivity of the cardiovascular and respi-
ratory systems is highlighted. It is proven that sports specialization 
forms functionally expedient morphological profiles — ranging from 
dolichomorphic types with signs of andromorphy in basketball to me-
so-endomorphic types in handball. The research materials confirm the 
necessity of individualizing the training process based on somatotyp-
ing to enhance the adaptive capacities of the female body. 

Conclusions. Аnalysis of scientific sources, it was found that modern 
science views the somatotype as a dynamic marker that determines 
the body's adaptive capabilities. It was established that longitudinal 
morphological body dimensions are under significant genetic control, 
while circumferential dimensions and body composition are more 
plastic toward exogenous factors, particularly physical activity. It is 
proven that sports activity is a powerful factor in physique modifica-
tion, manifesting in the formation of specific morphological profiles 
dictated by the sport: from pronounced linearity with signs of andro-
morphy to massive meso-endomorphic types. It is substantiated that 



S P O R T S  G A M E S
No. 3(41), 2026

38

ISSN (online) 2523-4161

© 2026 Adzhametova et al.

систем життєзабезпечення організму, зокрема серцево-судинною 
та дихальною. Розуміння цієї залежності дозволяє фахівцям ін-
дивідуалізувати тренувальний процес жінок та мінімізувати де-
задаптивні реакції.

Ключові слова: соматотип; жінки; морфо-функціональні показ-
ники; статевий диморфізм; спортивна адаптація; андроморфія; 
фізичні навантаження.

body type directly correlates with the reactivity of the body's life-sup-
port systems, specifically the cardiovascular and respiratory systems. 
Understanding this dependency allows specialists to individualize the 
training process for women and minimize maladaptive reactions.

Keywords: somatotype; women; morpho-functional indicators; sex-
ual dimorphism; sports adaptation; andromorphy; physical activity.

Вступ
Сучасний етап розвитку спорту вищих досягнень ха-

рактеризується інтенсифікацією тренувального процесу, 
де обсяги навантажень наближуються до межі фізіоло-
гічних можливостей людського організму. (Аджаметова, 
2024, 2025; Шахліна, 2019; Bulatova & Platonov, 1994). 
Це, у свою чергу, зумовлює перегляд методичних підхо-
дів тренування жінок, оскільки специфічні біологічні та 
морфо-функціональні особливості їх організму потребу-
ють ретельного дозування фізичних навантажень. (Мулик, 
2016; Шахліна, 2019; Shyshkina et al., 2023). Проте у прак-
тичній діяльності з більшості видів спорту спостерігаєть-
ся тенденція до уніфікації тренувального процесу, за якою 
тренери використовують ідентичні методики та обсяги 
навантажень для чоловіків і жінок, що негативно позна-
чається на стані здоров’я спортсменок. Одним із критері-
їв, що визначає фізичний потенціал та межі адаптивних 
можливостей жіночого організму, є соматотип, врахування 
якого дозволить фахівцям індивідуалізувати тренувальний 
процес.

Упродовж останніх десятиліть підготовка жінок в 
спорті стала предметом численних досліджень, де ува-
га більшості фахівців (Мулик, 2016; Шахліна, 2019; 
Shyshkina et al., 2023) концентрується на факторах стате-
вого диморфізму та вивченні впливу овуляторно-менстру-
ального циклу на працездатність спортсменок. Окремим 
вектором виступають роботи, що висвітлюють специфіку 
підготовки спортсменок в паралімпійському спорті, зокре-
ма особливості їх тренувального процесу (Аджаметова, 
2024, 2025).

Водночас реалізація спортивного потенціалу жінки 
залежить не лише від загально біологічних закономірнос-
тей статі, а й від індивідуально-типологічних особливостей 
будови тіла. Зокрема, за твердженнями M. Bulatova та V. 
Platonov (1994) основи спортивної адаптації базуються на 
морфологічних особливостях особи, які визначають успіш-
ність тренувань силової, швидкісної та аеробної спрямова-
ності. Численні дослідження (Дуло, 2024; Зінченко, 2016; 
Мірошніченко, 2024; Павлішин та ін., 2025; Сергієнко, 
2015; Фурман та ін., 2022, Kale & Akdogan, 2020; Kyry-
chenko et al., 2023; Tittel & Wutscherk, 1991; Lee et al., 2022) 
підтверджують зв’язок соматотипу з фізичними якостями та 
перебігом фізіологічних і біохімічних процесів. У наукових 
публікаціях (Нестерова та ін., 2015; Пітенко, 2006; Цап І. 
& Цап М., 2013; Lijewski et al., 2021; Tkachova et al., 2020; 
Miroshnichenko et al., 2021) зазначається, що високий сту-
пінь адаптації до певних типів навантажень залежить без-
посередньо від компонентного складу маси тіла.

Узагальнення літературних джерел свідчить про ви-
користання фахівцями у галузі фізичної культури і спорту 
значної варіативності схем визнання соматотипу, проте їх 
застосування в жіночому спорті має певні суперечності. 
Попри наявність фундаментальних класифікацій, розро-
блених спеціально для жіночого тіла, у практичній діяль-
ності часто застосовуються схеми, адаптовані для чолові-
чого організму (Куцериб та ін., 2015) Водночас більшість 
класичних схем мають лише описовий характер і базуються 
на популяційних нормах жінок, які не займаються спортом. 

Разом з тим існують поодинокі дослідження (Несте-
рова та ін., 2015; Сергета та ін., 2017; Dulo та ін., 2023) 
присвячені вивченню взаємозв’язку соматотипу з функціо-
нальними можливостями систем життєзабезпечення. Про-
те багаторічна адаптація до специфічних навантажень у 
спорті вищих досягнень спричинила модифікацію жіночої 
статури, що часто супроводжується формуванням ознак 
андроморфії (Павлішин та ін., 2025) Це створює методич-
ний розрив між традиційними морфологічними описами 
та реальними запитами сучасної системи підготовки та 
відбору. Усе вищевикладене засвідчує необхідність прове-
дення систематизації наукових знань про класифікацію со-
матотипів жінок та обґрунтування закономірностей тран-
сформації морфофункціональних показників під впливом 
систематичних фізичних навантажень.

Мета статті – проаналізувати еволюцію наукових 
поглядів на класифікацію жіночих соматотипів та обґрун-
тувати природу змін конституції тіла жінок під впливом 
фізичних навантажень. 

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження  проводилося відповідно 
до ініціативної теми кафедри теорії та методики фізичного 
виховання Комунального закладу «Харківська Гуманітар-
но-педагогічна академія» Харківської обласної ради «Ак-
туальні проблеми розвитку фізичного виховання та спорту 
в закладах освіти».

Матеріали і методи
Для досягання поставленої мети та розв’язання ви-

значених завдань використано комплекс взаємодоповню-
ючих методів наукового дослідження. Теоретичний аналіз 
та узагальнення науково-методичної літератури, дисерта-
ційних робіт та матеріалів періодичних видань дозволили 
з’ясувати стан проблеми класифікації жіночих соматоти-
пів в спорті. У ході дослідження було опрацьовано праці 
вітчизняних та закордонних науковців, присвячені питан-
ням статевого диморфізму, морфо-функціональним осо-
бливостям жіночого організму та впливу фізичних наван-
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тажень на модифікацію жіночої статури. Методи систем-
ного аналізу та порівняння було застосовано для вивчення 
еволюції концепцій соматотипізації жінок: від описових 
схем до сучасних математично обґрунтованих систем та 
функціональних моделей на основі трохантерного індексу. 
Емпіричний складник дослідження ґрунтувався на вивчен-
ні та узагальненні сучасних антропометричних та генетич-
них досліджень, що висвітлюють взаємозв’язок між типом 
будови тіла та реактивністю серцево-судинної і дихальної 
систем спортсменок. Шляхом педагогічного спостережен-
ня та існуючих типів класифікацій було виокремлено зако-
номірності формування морфологічних профілів під впли-
вом специфічних фізичних навантажень в ігрових видах 
спорту.

Результати та їх обговорення
Розвиток наукових поглядів на жіночий соматотип 

пройшов тривалий шлях від суто описових характеристик 
до розуміння конституції як динамічної системи, що ви-
значає адаптаційні можливості організму. У навчально-ме-
тодичному посібнику О. А. Палієнко (2017) наводиться 
класифікація В. Крамаренка, яка враховує морфологічні 
ознаки, характер енерговитрат і переважний розвиток пев-
них органів. Автор виокремлює три взаємодоповнюючі 
соматотипи: морфологічний, енергетичний та органічний. 
Такий підхід підтримали й М. Колосов та Л. Онінчин, які 
розробляли власні схеми діагностики соматотипів у жінок 
(Солтик & Дутчак, 2023). 

Водночас, фундаментальний внесок у систематизацію 
конституційних типів, як зазначається у навчальному по-
сібнику Н. М. Сак та А. Є. Сак (2010) зробив німецький 
антрополог І. Галант, запропонувавши одну із перших роз-
горнутих класифікацій жіночої статури. Його підхід ґрун-
тується на морфо-психофізіологічній єдності та дозволяє 
виділити сім основних типів, згрупованих у три категорії. 
Перша категорія представлена лептосомними типами, для 
яких характерна загальна тендітність побудови тіла. До неї 
належить астенічний тип, що вирізняється плоскою груд-
ною кліткою, втягнутим животом, слабким розвитком м’я-
зів і невеликою концентрацією жиру. Варто зазначити, що 
більш адаптивним варіантом в цій категорії виступає сте-
нопластичний тип, який попри загальну схожість з асте-
нічним, має краще розвинену мускулатуру і підшкірну жи-
рову клітковину. Друга категорія – мезосомні типи – відо-
бражає перехід до більш об`ємних та міцних форм. Тут ав-
тор виділяє пікнічний тип, що характеризується округлою 
фігурою, підвищеним жировідкладенням й короткими кін-
цівками та мезопластичний тип, для якого характерна кре-
мезна приземиста статура з помірним жировідкладенням, 
але міцною мускулатурою. Найбільші показники маси та 
розмірів тіла характерні для мегалосомної категорії. Саме 
в межах цієї групи І. Галант вперше описав атлетичний 
тип жінки, який характеризується широкими плечима, 
вузьким тазом та чітко вираженим м`язовим рельєфом 
при слабкому жировідкладенні. Варіаціями цієї категорії 
є субатлетичний тип, що притаманний струнким жінкам 
із помірним розвитком мускулатури, та еуропластичний 
тип, який поєднує масивний скелет із сильним розвитком 
жирової тканини. Пізніше схему І. Галанта доповнили В. 

Чтецов, М. Уткіна та Н. Лутовинова. Зокрема за даними 
навчально-методичної літератури, астенічний тип було по-
ділено на тонко- та широко кістковий, а також виокремле-
но низькорослий еуропластичний тип (Сак & Сак, 2010; 
Солтик & Дутчак, 2023; Чижик & Запорожець, 2009). 

Згодом розвивалися схеми соматичних типів жінок, 
запропоновані К. Бауером та Б. Шкерлі, що наразі деталь-
но висвітлюються у навчальних посібниках із спортивної 
морфології (Палієнко, 2017; Сак & Сак, 2010; Солтик & 
Дутчак,2023; Чижик & Запорожець, 2009). Зокрема класи-
фікація К. Бауера базується на локалізації жирової тканини 
й виокремлює 5 соматотипів (4 основних і 1 додатковий), 
у порядку зменшення чисельності представниць серед 
практично здорових жінок. Перший тип відзначається 
концентрацією жиру, переважно у нижній частині живота, 
на стегнах, гребнях клубових кісток, сідницях. Другий 
тип відзначається накопиченням жиру, переважно на стег-
нах, третій – на потилиці, плечах, грудних залозах, спині, 
при відносно малій кількості його в інших частинах тіла. 
Для четвертого типу характерним є концентрація жиру по 
всьому тілу, особливо на стегнах і гомілках. Б. Шкерлі до-
працював цю класифікацію, виділивши групи статур з рів-
номірним жировідкладенням (лептосомний, нормосомний 
та рубенсівський) та нерівномірним, що характеризується 
чіткою локалізацією жирової тканини у верхній або ниж-
ній частинах тіла. 

Сучасне розуміння цих класифікацій спирається на 
генетичні дослідження Л. П. Сергієнка (2015), який вста-
новив, що поздовжні морфологічні розміри тіла перебува-
ють під значним контролем спадкових факторів. Зокрема 
цей вплив є вищим для нижніх кінцівок (81-81,6%), ніж 
для верхніх (57,4–90%). Характерною закономірністю 
є зниження спадкового впливу в дистальних сегментах 
тіла. На противагу обвідні розміри тіла є менш генетично 
обумовленими (варіативність спадкоємних факторів 26,6-
91,8%), ніж поздовжні розміри. Автор зазначає, що форму-
вання типу конституції людини також визначається гено-
типом. Так, для ендоморфного типу він становить 60-85%, 
ектоморфного – 71-91%, а мезоморфного – 76-94%. Варто 
зазначити, що розвиток антропометричних ознак у жінок 
перебуває під значнішим генетичним контролем (на 15% 
вище, ніж у чоловіків), що підтверджує біологічну стабіль-
ність жіночої конституції, хоча з віком частка спадкових 
факторів у мінливості соматотипу дещо знижується.

Поряд із класичними підходами, сучасна спортивна 
морфологія відійшла від суто описових схем до матема-
тично-обґрунтованих систем, які дозволяють точно визна-
чити місце людини в координатах тілобудови. На сьогодні 
найбільш докладною та об’єктивною вважається схема за J. 
Carter та B. Heath (1990), яка найчастіше використовується 
у науковій практиці. Дана схема розглядає соматотип через 
трикомпонентну оцінку (екто-, мезо- і ендоморфію) і дово-
дить, що конституція є пластичною структурою, здатною до 
змін під впливом специфічних фізичних навантажень. 

Водночас універсальність цієї схеми для обох статей 
іноді стає предметом дискусій, зокрема, щодо специфіки 
локалізації жировідкладення у жінок. Так, методика ви-
значення компонента ендоморфії за J. Carter та B. Heath 
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(1990) передбачає вимірювання шкірно-жирової складки 
на гомілці та задній поверхні плеча, тоді як у жінок жирова 
тканина частіше концентрується на стегнах, що не завж-
ди охоплюється стандартним набором антропометричних 
точок. Проте для загальної соматотипізації цих маркерів 
зазвичай достатньо.

Розвиваючи цей підхід, деякі науковці (Зінченко, 
2016; Нестерова та ін., 2015) дотримуються думки, що со-
матотип виступає не лише зовнішньою характеристикою, 
а й маркером функціонального стану систем життєзабез-
печення організму. Зокрема, встановлено залежність між 
типом статури та реактивністю серцево-судинної та респі-
раторної систем. Так, О. А. Дуло (2024) виявлено, що для 
представниць ектоморфного типу характерні такі дезадап-
тивні судинні реакції, як підвищення діастолічного тиску 
після навантаження, що в свою чергу часто корелює з де-
фіцитом жирового компоненту, який виступає необхідним 
регуляторним ресурсом.

Сучасний етап вивчення соматотипізації жіночого 
тіла виходить за межі суто анатомічної класифікації завдя-
ки впровадженню трохантерного індексу, що в свою чергу 
надає можливість об`єктивно прогнозувати функціональні 
можливості організму. Так, дослідження І. Цапа та М. Цапа 
(2013) експериментально довели, що соматотип безпосе-
редньо зумовлює особливості розподілу типів кровообігу 
та загальний рівень фізичної підготовленості. Зокрема, на 
прикладі волейболісток 18-20 років авторами встановлено, 
що представниці нормеволютивного соматотипу відзнача-
ються найвищими показниками силової підготовленості в 
поєднанні з найбільш економним режимом роботи серця. 
Для таких осіб характерним є гіпокінетичний тип крово-
обігу, який визнано найбільш адаптивним як у стані спо-
кою, так і в умовах інтенсивних фізичних навантажень. 
Разом з тим гіпо- та дисеволютивні типи статури часто су-
проводжуються дефіцитом маси тіла та менш ефективною 
гемодинамікою. У представниць цих типів значно частіше 
фіксується гіперкінетичний тип кровообігу, що свідчить 
про неекономний режим роботи серця. У такому стані під-
вищення артеріального тиску відбувається переважно за 
рахунок збільшення частоти серцевих скорочень, що ви-
магає високих енерговитрат міокарда та обмежує функціо-
нальні резерви організму.

Паралельно з вивченням гемодинаміки, дослідження 
В. Мірошниченка (2024), Ю. Фурмана та ін. (2022) зосере-
джені на моделюванні та корекції фізичного стану жінок 
першого періоду зрілого віку. Авторами виявлено, що ен-
доморфні та ендоморфно-мезоморфні типи є більш плас-
тичними до виконання аеробних навантажень, що дозво-
ляє фахівцям застосовувати ефективні засоби тренувань 
для управління функціональним станом організму.

Однією з особливостей такої корекції є реактивність 
респіраторної системи. За даними С. Нестерової та ін. 
(2015), бігові навантаження в аеробному режимі виклика-
ють найбільш значуще зростання життєвої ємності легень 
саме у представниць ендоморфного та ендоморфно-мезо-
морфного типів (до 15,2%), тоді як у жінок ектоморфного 
типу спостерігається менша пластичність (12,9%).

Практичне підтвердження зв`язку соматотипу зі спор-

тивною спеціалізацією наведено у працях, де автори вка-
зують на чітку диференціацію морфологічних профілів 
представниць ігрових видів спорту. Так, результати дослі-
дження соматичних характеристик висококваліфікованих 
баскетболісток, проведеного Т. Куцериб та ін. (2015), свід-
чать про переважання доліхоморфного типу з ознаками 
маскулінізації статури за показниками статевого димор-
фізму. Такий соматотип є результатом адаптації організму 
до вертикальних стрибкових вправ, характерних для цього 
виду спорту. Варто зауважити, що для визначення типу 
статури автори застосовували класифікації П. Башкірова 
та В. Бунака. Попри те, що ці схеми розроблені для чоло-
віків, їх використання у жіночому спорті, на нашу думку, є 
методично виправданим, оскільки дозволяє об`єктивно за-
фіксувати ознаки андроморфії, що формуються під впли-
вом специфічних фізичних навантажень.

На противагу цьому, у публікації А. Павлішина та ін. 
(2025) зазначається, що формування соматотипів у ганд-
болісток високої кваліфікації відбувається шляхом станов-
лення масивних профілів із домінуванням мезо-ендоморф-
ного типу. Такий склад тіла, на думку авторів, відображає 
високій ступінь розвитку м`язової тканини при помірному 
жировідкладенні, забезпечуючи спортсменкам перевагу в 
потужності та стійкості під час контактної боротьби, по-
рівняно з представницями видів спорту з вираженою лі-
нійністю тіла. Отже, спортивна спеціалізація виступає по-
тужним фактором морфо-функціональної трансформації, 
яка в кожному окремому виді спорту формує функціональ-
но доцільний тип жіночого соматотипу.

Висновки
1.	Аналіз наукової і науково-методичної літератури 

показав, що розвиток концепцій жіночого соматотипуван-
ня пройшов шлях від описових схем до математично-об-
ґрунтованих систем та функціонально-генетичних моде-
лей. Сучасна наука розглядає соматотип як динамічний 
маркер, що визначає адаптаційні можливості організму.

2.	Виявлено, що жіночий організм відзначається ви-
щою біологічною стабільністю конституції, порівняно з 
чоловічим. Встановлено, що поздовжні морфологічні роз-
міри тіла перебувають під значним контролем генетичних 
факторів, водночас обвідні розміри та компонентний склад 
тіла є більш пластичними до екзогенних факторів, зокрема 
фізичних навантажень.

3.	Доведено, що спортивна діяльність є потужним 
чинником модифікації статури, яка проявляється у форму-
ванні специфічних морфологічних профілів, зумовлених 
видом спорту: від вираженої лінійності з ознаками андро-
морфії до масивних мезо-ендоморфних типів.

4.	Обґрунтовано, що тип статури безпосередньо коре-
лює з реактивністю систем життєзабезпечення організму, 
зокрема серцево-судинною та дихальною. Розуміння цієї 
залежності дозволяє фахівцям індивідуалізувати трену-
вальний процес жінок та мінімізувати дезадаптивні реак-
ції.

Перспективи подальших досліджень даному на-
прямку. Матеріали дослідження стануть підґрунтям для 
вивчення варіативності морфо-функціональних показни-
ків жінок залежно від фаз овуляторно-менструального ци-
клу. 
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Анотація 

Мета. Визначення впливу варіативного тренування на стійкість 
прийняття рішень у студентів-баскетболістів в ігрових умовах.

Матеріал і методи. У дослідженні брали участь 12 студентів 
чоловічої збірної команди Київського національного 
економічного університету імені Вадима Гетьмана з баскетболу 
віком 18–23 роки, які мали кваліфікацію від І спортивного 
розряду до кандидатів у майстри спорту України. Дослідження 
проводилося протягом підготовчого та змагального періодів і 
включало констатуючий, формуючий та контрольний етапи. 
Використовувалися педагогічне спостереження, аналіз 
змагальної діяльності (6 контрольних та 12 офіційних ігор), 
відео-аналіз ігрових епізодів, експертне оцінювання, ситуаційні 
вправи з моделюванням ігрової невизначеності та методи 
математичної статистики. Програма варіативного тренування 
передбачала зміну просторово-часових умов виконання вправ, 
обмеження часу на прийняття рішень, використання ситуацій 
чисельної переваги та меншості, когнітивно-моторних завдань і 
моделювання стресових ігрових ситуацій. 

Результати. На початковому етапі дослідження проаналізовано 
показники прийняття рішень у студентів-баскетболістів, 
що проявлялося у сповільненому аналізі ігрових ситуацій, 
значній кількості помилкових рішень та низькій ефективності 
дій в умовах дефіциту часу. Після впровадження програми 
варіативного тренування встановлено достовірне покращення 
всіх досліджуваних показників (p<0,05). Час прийняття рішення 
зменшився з 2,41±0,27 с до 1,93±0,21 с, точність тактичних дій 
підвищилася з 68,4±5,8 % до 81,7±4,9 %, а кількість помилкових 
рішень знизилася з 6,8±1,4 до 4,1±1,1. Ефективність дій в умовах 
дефіциту часу зросла з 61,3±6,2 % до 78,5±5,4 %. Найбільший 
приріст ефективності тактичних рішень зафіксовано у вправах, 
пов’язаних із грою в умовах чисельної меншості та швидкого 
прориву. Експертне оцінювання підтвердило покращення 
швидкості аналізу ігрової ситуації, раціональності тактичних 
рішень, переключення уваги та стабільності дій в ігрових умовах. 

Висновки. Результати дослідження підтвердили ефективність 
використання варіативного тренування для вдосконалення 
когнітивно-тактичної підготовленості студентів-баскетболістів. 
Систематичне застосування варіативних ігрових вправ сприяє 
розвитку швидкості тактичного мислення, адаптивності, 
стійкості до психоемоційного навантаження та підвищенню 
стабільності прийняття рішень в умовах сучасної змагальної 
діяльності у баскетболі.

Ключові слова: баскетбол; студенти-баскетболісти; варіативне 
тренування; прийняття рішень; ігрова невизначеність; тактичне 
мислення.

Abstract 

Impact of varied training on decision-making stability 
among college basketball players in conditions of game 
uncertainty
M. Rachok, V. Muravska, I. Kaluhin 
Purpose. To determine the influence of variable training on the 
stability of decision-making in student basketball players under 
conditions of game uncertainty.

Material and Methods. The study involved 12 male basketball 
players aged 18–23 years from the basketball team of the Kyiv National 
Economic University named after Vadym Hetman. The athletes had 
qualifications ranging from the First Sports Category to Candidate 
for Master of Sports of Ukraine. The study was conducted during 
the preparatory and competitive periods and included ascertaining, 
formative, and control stages. The following methods were used: 
pedagogical observation, analysis of competitive activity, video 
analysis of game episodes, expert assessment, situational exercises 
with simulated game uncertainty, and methods of mathematical 
statistics. The variable training program included modifications of 
spatial-temporal exercise conditions, time-limited decision-making 
tasks, numerical superiority and inferiority situations, cognitive-
motor tasks, and simulation of stressful game situations. 

Results. At the initial stage of the study, student basketball players 
demonstrated an insufficient level of decision-making stability, char-
acterized by slower analysis of game situations, a high number of 
erroneous decisions, and low effectiveness under time pressure. Af-
ter implementation of the variable training program, statistically sig-
nificant improvements were found in all studied indicators (p<0.05). 
Decision-making time decreased from 2.41±0.27 s to 1.93±0.21 s, 
tactical action accuracy increased from 68.4±5.8% to 81.7±4.9%, 
and the number of erroneous decisions decreased from 6.8±1.4 to 
4.1±1.1. The effectiveness of actions under time deficit increased 
from 61.3±6.2% to 78.5±5.4%. The greatest improvement in tacti-
cal decision-making effectiveness was observed in exercises related 
to numerical inferiority and fast-break situations. Expert assessment 
confirmed improvements in the speed of game situation analysis, ra-
tionality of tactical decisions, attention switching, and stability of ac-
tions under stressful conditions. 

Conclusions. The results of the study confirmed the effectiveness of 
variable training for improving the cognitive-tactical preparedness of 
student basketball players. Systematic use of variable game exercises 
contributes to the development of tactical thinking speed, adaptabil-
ity, resistance to psycho-emotional stress, and stability of decision-
making in modern basketball competitive activity.

Keywords: basketball; student basketball players; variable training; 
decision-making; game uncertainty; tactical thinking; cognitive train-
ing.
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Вступ
Баскетбол із сучасною динамікою гри наповнений 

високою інтенсивністю змагальної діяльності, швидкою 
зміною ігрових ситуацій, дефіцитом часу для аналізу ін-
формації та необхідністю прийняття ефективних тактич-
них рішень в умовах постійної ігрової невизначеності. 
Враховуючи це, результативність змагальної діяльності 
баскетболістів значною мірою залежить не лише від рів-
ня технічної та фізичної підготовленості, а й від розвитку 
когнітивних функцій, психологічної стійкості та здатності 
приймати адекватні рішення у складних ігрових ситуаціях 
(Broadbent & Bruce, 2025; Guo & Wang, 2025). Особливого 
значення зазначені компоненти набувають у студентсько-
му баскетболі, де спортсмени часто перебувають в умовах 
підвищеного психоемоційного навантаження від навчання 
та необхідності швидкої адаптації до змінних умов у грі.

Науковці підкреслюють, що психологічна підготовка 
є важливим чинником успішності виступу баскетболістів 
у змаганнях, оскільки забезпечує стійкість до стресових 
факторів, концентрацію уваги та ефективність тактичного 
мислення (Кравченко, 2025). Водночас у процесі підготов-
ки баскетболістів важливого значення набуває формуван-
ня здатності до прийняття рішень у ситуаціях невизначе-
ності, коли спортсмен повинен швидко аналізувати зміну 
розташування партнерів, суперників та прогнозувати по-
дальший розвиток ігрового епізоду. У дослідженнях О. 
Івченка та О. Мітової (2020) зазначено, що психологічна 
складова тренувального процесу є необхідною умовою 
формування стійкої поведінки спортсменів у напружених 
умовах змагальної діяльності.

Тенденції розвитку спортивних ігор свідчать про 
зростання ролі тактичної підготовки та когнітивних ком-
понентів спортивної діяльності. Аналіз сучасного стану 
проблеми вдосконалення тактичної підготовки профе-
сійних баскетбольних команд показує, що ефективність 
змагальної діяльності безпосередньо пов’язана зі здатні-
стю спортсменів швидко приймати оптимальні рішення в 
умовах варіативних ігрових ситуацій (Мітова & Нагорний, 
2025). Подібні положення підтверджуються і в роботах, 
присвячених інтегральній оцінці техніко-тактичної діяль-
ності спортсменів командних ігрових видів спорту, де на-
голошується на важливості комплексного поєднання тех-
нічних, тактичних та когнітивних компонентів підготовки 
(Костюкевич та ін., 2024; Костюкевич, 2025; Костюкевич 
та ін., 2026).

У зарубіжних дослідженнях значна увага приділяєть-
ся вивченню процесів прийняття рішень у баскетболі. Так, 
Panchuk et al. (2018) довели ефективність використання 
відео-технологій для вдосконалення здатності баскетбо-
лістів приймати рішення у змодельованих ігрових ситуа-
ціях. Rösch et al. (2021) обґрунтували можливість оціню-
вання якості прийняття рішень за допомогою відео-аналізу 
ігрових епізодів, що дозволяє більш об’єктивно визнача-
ти рівень тактичного мислення спортсменів. У роботі І. 
Jutamulia та А. Hosoi (2025) запропоновано сучасні підхо-
ди до кількісної оцінки ефективності рішень баскетболіс-
тів безпосередньо під час гри, що підтверджує зростання 
наукового інтересу до когнітивних аспектів спортивної 

діяльності.
Важливим напрямом сучасних досліджень є вивчення 

впливу варіативного тренування на адаптацію спортсме-
нів до складних умов змагальної діяльності. Robalo et al. 
(2021) встановили, що варіативність умов виконання тех-
нічних дій сприяє покращенню контролю рухів та адап-
тивності баскетболістів у різних перцептивних ситуаціях. 
Gutiérrez-Capote et al. (2024) довели, що збільшення склад-
ності ігрових вправ позитивно впливає на когнітивну ак-
тивність спортсменів та стимулює розвиток здатності до 
швидкого аналізу ситуації. Крім того, результати дослі-
дження щодо когнітивного та багатозадачного тренування 
свідчать, що поєднання когнітивних і рухових завдань у 
тренувальному процесі покращує спортивну результатив-
ність та процеси прийняття рішень у баскетболістів (Lucia 
et al., 2023).

Особливого значення у сучасних дослідженнях набу-
ває проблема прийняття рішень в умовах невизначеності. 
Musculus et al. (2022) зазначають, що ефективність дій 
спортсмена залежить від здатності адаптуватися до змін 
контекстної інформації та швидко реагувати на неперед-
бачувані ситуації. Guo and Wang (2025) встановили, що ча-
совий дефіцит суттєво впливає на характеристики візуаль-
ного пошуку та якість прийняття рішень баскетболістами. 
Водночас сучасні цифрові технології, зокрема VR-підходи, 
дозволяють створювати умови, максимально наближені до 
реальної змагальної діяльності, та підвищувати рівень си-
туативного тактичного мислення спортсменів (Jhang et al., 
2026). Аналогічні результати щодо ефективності когнітив-
ного тренування у спортивних іграх отримані й у волей-
болі, де встановлено позитивний вплив спеціалізованого 
decision-training на якість прийняття рішень спортсменами 
(Conejero Suárez et al., 2020).

Незважаючи на значну кількість наукових праць, 
присвячених психологічній, тактичній та когнітивній 
підготовці спортсменів командних ігрових видів спорту, 
недостатньо дослідженим залишається питання впливу 
варіативного тренування на стійкість прийняття рішень 
студентів-баскетболістів в умовах ігрової невизначеності. 
Це обумовлює актуальність обраної теми дослідження та 
необхідність пошуку ефективних підходів до вдосконален-
ня тренувального процесу студентських баскетбольних ко-
манд.

Мета дослідження. Визначення впливу варіативного 
тренування на стійкість прийняття рішень у студентів-бас-
кетболістів в ігрових умовах.

Матеріал та методи
У дослідженні брали участь 12 здобувачів вищої осві-

ти чоловічої збірної Київського національного економіч-
ного університету імені Вадима Гетьмана, які займаються 
баскетболом, віком 18–23 роки, які мали спортивну квалі-
фікацію від І спортивного розряду до кандидатів у майс-
три спорту України. Усі спортсмени мали досвід система-
тичних тренувань та участі у студентських і регіональних 
змаганнях.

Дослідження проводилося протягом підготовчого та 
змагального періодів тренувального процесу та передба-
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чали три етапи:
Констатуючий етап передбачав здійснення первинно-

го оцінювання стійкості прийняття рішень баскетболістів 
в ігрових умовах. Для цього використовувалися такі ме-
тоди як педагогічне спостереження, аналіз змагальної ді-
яльності (проаналізовано 6 контрольних ігор), відеоаналіз 
ігрових епізодів, експертне оцінювання якості прийняття 
тактичних рішень. 

На формуючому етапі у тренувальний процес коман-
ди було впроваджено програму варіативного тренування 
(табл. 1), спрямовану на підвищення стійкості прийняття 
рішень спортсменів в ігрових умовах.

Під час реалізації експериментальної програми осо-
блива увага приділялася розвитку швидкості аналізу ігро-
вої ситуації, тактичного мислення, переключення уваги, 
стійкості прийняття рішень в умовах динамічної зміни 
ігрових ситуацій.  Експериментальна програма тривала 
протягом 16 тижнів підготовчого та змагального періодів. 
Засоби варіативного тренування застосовувалися 3 рази 
на тиждень у структурі основної частини тренувального 
заняття. Тривалість використання спеціалізованих вправ 
становила 25–35 хвилин. У межах одного тренувально-
го заняття використовували від 4 до 6 варіативних вправ, 
які виконувалися в умовах часових обмежень, зміни про-
сторових параметрів, чисельної переваги або меншості, 
а також із включенням когнітивно-моторних завдань. 
Кількість повторень вправ становила від 3 до 6 серій за-
лежно від складності завдання та рівня психоемоційного 
навантаження спортсменів. Поступове ускладнення умов 
виконання вправ забезпечувалося шляхом підвищення 
швидкості ігрової взаємодії, скорочення часу на прийняття 
рішень та збільшення кількості альтернативних тактичних 
варіантів.

Контрольний етап передбачав повторне оцінювання 
досліджуваних показників після завершення експеримен-
тальної програми та порівняння отриманих результатів із 

вихідними даними. Під час змагальної діяльності проана-
лізовано 12 офіційних ігор Студентської ліги та першого 
етапу змагань «Пліч-о-пліч» в м. Києві сезону 2025-2026 
рр..

Для оцінювання стійкості прийняття рішень аналізу-
валися швидкість прийняття рішення, точність тактичних 
дій, кількість помилкових рішень, ефективність дій в умо-
вах часових обмежень, стабільність виконання тактичних 
завдань у варіативних ситуаціях. 

Швидкість прийняття рішення визначали за допомо-
гою відеоаналізу спеціалізованих ігрових вправ та зма-
гальних епізодів. Фіксували час від моменту зміни ігрової 
ситуації (отримання м’яча, зміна розташування суперника, 
початок захисної перебудови тощо) до початку виконання 
спортсменом тактичної дії (передача, кидок, обігрування, 
зміна напрямку руху). Аналіз здійснювався за відеозаписа-
ми з використанням покадрового перегляду. Для кожного 
спортсмена оцінювали не менше 10 ігрових епізодів, після 
чого визначалося середнє значення показника у секундах.

Точність тактичних дій оцінювалася за відсотком 
правильно виконаних техніко-тактичних рішень під час 
контрольних та офіційних ігор. Правильними вважалися 
рішення, що відповідали ігровій ситуації та забезпечували 
збереження або розвиток ігрової переваги команди. Ана-
лізувалися дії спортсменів у позиційному нападі, швидко-
му прориві, захисних перебудовах та ситуаціях чисельної 
переваги або меншості. Загальний показник визначався у 
відсотках як відношення кількості ефективних тактичних 
рішень до загальної кількості проаналізованих ігрових дій. 

Кількість помилкових рішень визначали під час ви-
конання серії ситуаційних вправ із варіативними умовами 
діяльності. До помилкових відносили несвоєчасні пере-
дачі, неправильний вибір напрямку атаки, невиправдані 
індивідуальні дії, втрати м’яча внаслідок неправильного 
тактичного вибору та запізнення із захисними перебудова-
ми. Для оцінювання використовували серії вправ формату 

Таблиця 1. Структура засобів варіативного тренування, що використовувалися у педагогічному експерименті

№ з/п Напрям 
Варіативності Характеристика вправ Приклади вправ

1 Дефіцит часу Виконання атакуючих дій за 4-6 
секунд

•	 Швидкий прорив 3х2 за 5 секунд
•	 Завершення атаки після однієї передачі
•	 Серія атак із таймером

2 Просторово-часова зміна 
умов

Варіативна зміна зон завершення 
атаки

•	 Атака із завершенням лише з визначено тренером 
зони

•	 Зміна напрямку атаки після сигналу
•	 Завершення атаки з різних дистанцій 

3 Чисельна перевага та 
меншість Ігрові вправи 2х3, 3х2, 4х3

•	 2х3 із швидким виходом із захисту
•	 4х3 до першої помилки 
•	 Позиційна атака в меншості

4 Когнітивно-моторні 
завдання

Передачі та завершення атаки 
після візуального або звукового 

сигналу

•	 Передача на сигнал за кольором
•	 Зміна типу завершення атаки після сигналу
•	 Ведення з одночасним реагуванням на цифрові 

команди

5 Варіативність взаємодій Постійна зміна партнерів та 
комбінацій

•	 Комбінації з новими партнерами кожні 2 хвилини
•	 Гра «без повторної передачі тому самому партнеру» 
•	 Ротація складу після кожної атаки

6
Моделювання 

непередбачених ігрових 
умов

Непередбачувана зміна тактичних 
умов тренером

•	 Раптова зміна правил гри під час вправи
•	 Додавання «нейтрального» гравця
•	 Несподівана зміна чисельності команд або способу 

завершення атаки
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2х1, 3х2, 4х3, а також вправи зі штучним обмеженням часу 
на завершення атаки. Підраховувалася загальна кількість 
помилкових рішень у серії тестових завдань.

Ефективність дій в умовах часових обмежень оці-
нювалася у вправах із жорстко регламентованим часом 
на прийняття рішення та завершення ігрового епізоду. 
Гравці виконували техніко-тактичні завдання в умовах 3-5 
секундного обмеження часу на атаку або передачу м’я-
ча. Показник визначався за відсотком успішно виконаних 
ігрових дій від загальної кількості спроб. Успішними вва-
жалися дії, які завершувалися результативною передачею, 
вдалим кидком або збереженням контролю над м’ячем без 
тактичної помилки.

Стабільність виконання тактичних завдань оцінюва-
лася методом експертного оцінювання. До експертної гру-
пи увійшли 6 тренерів і фахівців з баскетболу зі стажем 
професійної діяльності понад 10 років. Експерти оціню-
вали здатність спортсменів зберігати ефективність тактич-
них дій в умовах зміни ігрових ситуацій, психоемоційного 
навантаження, дефіциту часу та втоми. Оцінювання про-
водилося за такими критеріями: швидкість орієнтування в 
ігровій ситуації, раціональність тактичного вибору, пере-
ключення уваги, узгодженість командної взаємодії та ста-
більність дій у стресових умовах.

Оцінювання здійснювалося за п’ятибальною шкалою, 
де:

•	 5 балів – високий рівень стабільності та ефектив-
ності тактичних дій; спортсмен швидко аналізує ігрову 
ситуацію, приймає раціональні рішення, зберігає ефек-
тивність дій в умовах дефіциту часу та психоемоційного 
навантаження; 

•	 4 бали – достатній рівень; незначні помилки не 
впливають суттєво на ефективність ігрових дій; 

•	 3 бали – середній рівень; спортсмен допускає ок-
ремі помилки при зміні ігрової ситуації та потребує більше 
часу для прийняття рішення; 

•	 2 бали – низький рівень; спостерігаються трудно-
щі з аналізом ігрової ситуації, нестабільність тактичних 
дій та значна кількість помилкових рішень; 

•	 1 бал – дуже низький рівень; спортсмен не здатний 
ефективно адаптуватися до зміни ігрових умов, допускає 
систематичні тактичні помилки та втрачає ефективність 
дій у стресових ситуаціях.

Статистична обробка результатів здійснювалася з ви-
користанням методів математичної статистики. Визнача-
лися середні арифметичні значення показників (Х), стан-
дартне відхилення (S) та відсотковий приріст результатів. 
Достовірність змін між показниками до та після експери-
менту оцінювалася за допомогою t-критерію Стьюдента 
для залежних вибірок. Рівень статистичної значущості 
приймався при p<0,05.

Всі учасники дали свою згоду на участь в досліджені, 
були проінформовані про його мету, процедури тестування 
та можливість відкликати свою згоду в будь-який час і з 
будь-якої причини. Дослідження виконано відповідно до 
Гельсінської декларації ВМА «Етичні принципи проведен-
ня медичних досліджень за участю людини».

Результати та їх обговорення
На початковому етапі дослідження було здійснено 

комплексне оцінювання стійкості прийняття рішень сту-
дентів-баскетболістів в умовах ігрової невизначеності. 
Аналіз отриманих результатів дозволив встановити, що 
більшість спортсменів мали недостатній рівень адаптації 
до швидкої зміни ігрових ситуацій, особливо в умовах де-
фіциту часу та підвищеного психоемоційного навантажен-
ня. Так, середній час прийняття рішення у спортсменів ста-
новив 2,41±0,27 с, що свідчило про недостатню швидкість 
аналізу ігрової ситуації та вибору оптимальної тактичної 
дії. Точність виконання тактичних дій у контрольних іграх 
перебувала на рівні 68,4±5,8%, що вказувало на нестабіль-
ність ефективності дій в умовах змінної ігрової взаємодії. 
Крім того, у процесі тестування у спортсменів фіксувалося 
в середньому 6,8±1,4 помилкових рішень за серію ситуа-
ційних завдань, що підтверджувало недостатню стійкість 
когнітивної діяльності в умовах ігрової невизначеності.

Найнижчі результати були виявлені під час виконання 
вправ із часовими обмеженнями. Ефективність дій в умо-
вах дефіциту часу становила лише 61,3±6,2%, що свідчило 
про труднощі оперативного реагування на швидку зміну 
ігрової ситуації. Водночас показник стабільності тактич-
них дій оцінювався у 3,6±0,5 бали, що характеризувало 
недостатню надійність виконання тактичних рішень у ст-
ресових умовах змагальної діяльності контрольних ігор.

Під час виконання спеціалізованих ситуаційних вправ 
у спортсменів спостерігалися труднощі з оперативним 
аналізом ігрової ситуації, своєчасним вибором оптималь-
ного тактичного рішення та швидким переключенням ува-
ги між різними ігровими об’єктами. Найбільша кількість 
помилкових рішень фіксувалася у вправах, що передбача-
ли швидкий перехід від захисту до нападу, гру в умовах 
чисельної меншості та виконання техніко-тактичних дій 
при обмеженні часу на прийняття рішення.

Аналіз результатів констатуючого етапу свідчить, 
що найнижчі показники були зафіксовані при виконан-
ні завдань із часовими обмеженнями, а це вказує на не-
достатню сформованість навичок швидкого тактичного 
аналізу ситуації. Крім того, значна кількість помилкових 
рішень свідчила про нестабільність когнітивної діяльності 
спортсменів у складних умовах ігрової взаємодії.

Після завершення формуючого етапу було проведено 
повторне оцінювання досліджуваних показників. Отрима-
ні результати свідчать про позитивний вплив варіативно-
го тренування на когнітивно-тактичну діяльність студен-
тів-баскетболістів (табл. 2)

Аналіз результатів показав достовірне покращення 
всіх досліджуваних показників. Зокрема, середній час 
прийняття рішення зменшився на 19,9%, що свідчить про 
прискорення процесів аналізу ігрової ситуації та вибору 
оптимальної тактичної дії. Позитивна динаміка точності 
тактичних рішень (19,4%) підтверджує покращення здат-
ності спортсменів ефективно діяти в умовах варіативних 
ігрових ситуацій.

Особливо суттєві зміни були зафіксовані щодо кіль-
кості помилкових рішень. Після завершення експеримен-
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тальної програми цей показник зменшився на 39,7 %, що 
свідчить про підвищення стабільності когнітивної діяльно-
сті та ефективності тактичного мислення баскетболістів.

Поряд із загальними показниками стійкості прийнят-
тя рішень, було здійснено аналіз ефективності дій баскет-
болістів у різних типах ігрових ситуацій. Результати наве-
дено у таблиці 3.

Отримані результати свідчать, що найбільший при-
ріст ефективності тактичних рішень спостерігався у впра-
вах, пов’язаних із грою в умовах чисельної меншості та 
швидкого прориву. Це можна пояснити тим, що саме такі 
вправи найбільшою мірою потребують оперативного ана-
лізу ситуації, швидкого прогнозування дій суперника та 
прийняття рішень у дефіциті часу.

За процедурою дослідження також було проведено 
експертне оцінювання рівня тактичного мислення та ста-
більності ігрових дій спортсменів. До експертної групи 
увійшли тренери та фахівці з баскетболу (n=6), які оціню-
вали якість прийняття рішень спортсменами за п’ятибаль-
ною шкалою. Результати експертного оцінювання наведе-
но у таблиці 4.

Експертне оцінювання підтвердило результати педа-

гогічного тестування та відеоаналізу. Експерти відзначили 
покращення швидкості орієнтування спортсменів у склад-
них ігрових ситуаціях, зменшення кількості хаотичних дій 
та підвищення ефективності командної взаємодії. Особли-
во помітним стало підвищення стабільності виконання 
тактичних дій у стресових умовах, що свідчить про пози-
тивний вплив варіативного тренування на психологічну 
адаптацію спортсменів.

Отримані дані підтверджують сучасні наукові уяв-
лення про те, що успішність змагальної діяльності у спор-
тивних іграх значною мірою визначається не лише рівнем 
фізичної та технічної підготовленості спортсменів, але й 
розвитком когнітивних функцій, швидкістю аналізу ігро-
вої інформації та здатністю швидко адаптуватися до змін-
них умов гри.

У ході дослідження встановлено достовірне покра-
щення швидкості прийняття рішень, точності тактичних 
дій, зниження кількості помилкових рішень та підвищення 
ефективності діяльності спортсменів в умовах дефіциту 
часу. Такі результати підтверджують положення Broadbent 
D. P. та Bruce L. M. (2025), які зазначають, що процес при-
йняття рішень у спорті є комплексною когнітивною діяль-
ністю, ефективність якої залежить від здатності спортсме-

Таблиця 2. Динаміка показників стійкості прийняття рішень студентами-баскетболістами під впливом варіативного 
тренування

№ 
з/п Показник

До експерименту 
(n=6)

Після експерименту
(n=12) t p

Х S Х S
1 Швидкість прийняття рішення, с 2,41 0,27 1,93 0,21 3,27 <0,05
2 Точність тактичних дій, % 68,4 5,8 81,7 4,9 3,11 <0,05
3 Кількість помилкових рішень 6,8 1,4 4,1 1,1 3,43 <0,05
4 Ефективність дій в умовах дефіциту часу, % 61,3 6,2 78,5 5,4 3,58 <0,05
5 Стабільність тактичних дій, бали 3,6 0,5 4,4 0,4 2,94 <0,05

Таблиця 3. Ефективність тактичних рішень студентів-баскетболістів у різних ігрових ситуаціях до та після педагогічного 
експерименту (%)

№ з/п Ігрова ситуація
До експерименту (n=6) Після експерименту

(n=12) t p
Х S Х S

1 Швидкий прорив 64,2 5,4 81,5 4,7 3,41 <0,05
2 Позиційний напад 71,4 4,9 83,1 4,2 2,67 <0,05
3 Гра в чисельній меншості 56,8 6,1 74,2 5,3 3,82 <0,05
4 Гра в чисельній перевазі 73,6 5,2 86,4 4,5 2,54 <0,05
5 Захисні перебудови 60,7 5,8 77,8 5,0 3,15 <0,05

Таблиця 4. Результати експертного оцінювання тактичного мислення студентів-баскетболістів до та після педагогічного 
експерименту (бали)

№ 
з/п Критерій оцінювання

До експерименту 
(n=6)

Після експерименту
(n=12) t p

Х S Х S
1 Швидкість аналізу ігрової ситуації 3,5 0,4 4,3 0,3 2,81 <0,05
2 Раціональність тактичних рішень 3,7 0,5 4,5 0,4 2,69 <0,05
3 Переключення уваги 3,4 0,5 4,2 0,4 2,61 <0,05
4 Стабільність дій у стресових умовах 3,6 0,4 4,4 0,3 2,93 <0,05
5 Ефективність командної взаємодії 3,8 0,5 4,6 0,4 2,74 <0,05
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на швидко інтегрувати сенсорну інформацію, прогнозува-
ти розвиток ситуації та здійснювати оптимальний вибір 
дій у мінімальний часовий проміжок.

Особливо важливим результатом дослідження ста-
ло підвищення ефективності дій баскетболістів в умовах 
часових обмежень. Встановлене покращення підтверджує 
результати дослідження Guo and Wang (2025), у якому до-
ведено, що дефіцит часу суттєво впливає на характеристи-
ки візуального пошуку та якість прийняття рішень спортс-
менами. Імовірно, систематичне використання вправ із ча-
совими обмеженнями у структурі варіативного тренування 
сприяло формуванню більш ефективних механізмів пер-
цептивного аналізу та швидшого розпізнавання ключових 
елементів ігрової ситуації.

Отримані результати також узгоджуються з дослі-
дженням Robalo et al. (2021), у якому встановлено, що варі-
ативність умов виконання технічних дій позитивно впли-
ває на адаптивність спортсменів та ефективність контролю 
рухової діяльності у різних перцептивних умовах. У нашо-
му дослідженні застосування змінних просторово-часових 
параметрів вправ, варіативних взаємодій між гравцями та 
моделювання ситуацій невизначеності сприяло покращен-
ню стабільності тактичних дій студентів-баскетболістів.

Важливим аспектом дослідження стало використання 
когнітивно-моторних завдань у тренувальному процесі. 
Отримані результати підтверджують дані дослідження S. 
Lucia (2023), автори якого довели позитивний вплив по-
єднання когнітивних і рухових компонентів на спортивну 
результативність та процеси прийняття рішень у баскетбо-
лі. Імовірно, одночасне виконання рухових і когнітивних 
завдань активізувало механізми переключення уваги, при-
скорювало обробку інформації та сприяло формуванню 
більш стійких моделей тактичного мислення.

Результати дослідження свідчать, що найбільші по-
зитивні зміни були зафіксовані під час виконання вправ, 
пов’язаних із грою в умовах чисельної меншості та швид-
кого прориву. Це можна пояснити високим рівнем неви-
значеності та необхідністю оперативного прогнозування 
дій суперника у зазначених ситуаціях. Подібні висновки 
узгоджуються з положеннями Musculus et al. (2022), які 
зазначають, що ефективність прийняття рішень у неви-
значених умовах залежить від здатності спортсмена адап-
туватися до змін контекстної інформації та швидко пере-
будовувати поведінкові моделі відповідно до нових умов 
діяльності.

Позитивна динаміка показників тактичного мислен-
ня та командної взаємодії підтверджує доцільність вико-
ристання варіативного підходу у підготовці студентських 
баскетбольних команд. Отримані результати доповнюють 
наукові положення О. Мітової та Д. Нагорного (2025), які 
підкреслюють важливість удосконалення тактичної підготов-
ки спортсменів через моделювання ігрових ситуацій, макси-
мально наближених до реальної змагальної діяльності.

Поряд з цим, результати експертного оцінювання свід-
чать про покращення стабільності поведінки спортсменів 
у стресових умовах, що підтверджує важливість психоло-
гічної складової тренувального процесу. Отримані дані 
узгоджуються з результатами досліджень О. Кравченко 

(2025) та О. Івченка і О. Мітової (2020), у яких наголошу-
ється, що психологічна підготовка є важливим чинником 
забезпечення ефективності змагальної діяльності баскет-
болістів та формування стійкості до психоемоційних на-
вантажень.

Зазначимо, що результати дослідження підтверджу-
ють сучасну тенденцію до інтеграції когнітивних компо-
нентів у систему спортивної підготовки. Аналогічні підхо-
ди до оцінювання техніко-тактичної діяльності спортсме-
нів представлені у працях В. Костюкевича та співавторів 
(2024; 2025; 2026), де підкреслюється необхідність комп-
лексного аналізу технічних, тактичних та когнітивних 
компонентів діяльності спортсменів командних ігрових 
видів спорту.

Водночас результати дослідження доповнюють сучас-
ні уявлення про можливості використання інноваційних 
підходів у спортивній підготовці. Зокрема, D. Panchuk et 
al. (2018) та Y.-C. Jhang et al. (2026) доводять ефективність 
відео та VR-технологій для розвитку ситуативного тактич-
ного мислення спортсменів. Хоча у нашому дослідженні 
VR-засоби не використовувалися, моделювання умов ігро-
вої невизначеності та варіативності дозволило частково 
відтворити когнітивне навантаження, характерне для ре-
альної змагальної діяльності.

Висновки 
1.	Встановлено, що на початковому етапі досліджен-

ня студенти-баскетболісти мали показники прийняття рі-
шень в ігрових умовах, що проявлялися у зниженій швид-
кості аналізу ігрових ситуацій, значній кількості помилко-
вих тактичних рішень та недостатній ефективності дій в 
умовах дефіциту часу. Найбільші труднощі спостерігалися 
під час виконання вправ, пов’язаних із швидким перехо-
дом від захисту до нападу та грою в умовах чисельної мен-
шості.

2.	Упровадження програми варіативного тренування, 
що включала зміну просторово-часових умов виконання 
вправ, когнітивно-моторні завдання, моделювання ситу-
ацій невизначеності та обмеження часу на прийняття рі-
шень, забезпечило достовірне покращення всіх досліджу-
ваних показників. Зокрема, встановлено зменшення часу 
прийняття рішень, підвищення точності тактичних дій, 
зниження кількості помилкових рішень та покращення 
ефективності діяльності спортсменів у складних ігрових 
ситуаціях (p<0,05).

3.	Результати дослідження підтвердили ефективність 
використання варіативного тренування як засобу вдоско-
налення когнітивно-тактичної підготовленості студен-
тів-баскетболістів. Систематичне застосування варіатив-
них ігрових вправ сприяє розвитку швидкості тактичного 
мислення, адаптивності, стійкості до психоемоційного на-
вантаження та підвищенню стабільності прийняття рішень 
в умовах сучасної змагальної діяльності у баскетболі.

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку полягають у вивченні впливу варіативного трену-
вання на показники прийняття рішень спортсменів різного 
віку, кваліфікації та ігрового амплуа.

© 2026 Rachok et al.



S P O R T S  G A M E S
No. 3(41), 2026

50

ISSN (online) 2523-4161

Конфлікт інтересів
Автори заявляють, що конфлікту інтересів немає.

Джерела фінансування
Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, громадської 

або комерційної організації.  

Отримано: 27.02.2026; Прийнято: 15.04.2026
Опубліковано: 30.05.2026

Список літератури 
Івченко, О., & Мітова, О. (2020). Складова психологічної підготовки 

баскетболістів на етапі попередньої базової підготовки у підготов-
чому періоді. Слобожанський науково-спортивний вісник, 4 (78)), 
37–42. https://doi.org/10.15391/snsv.2020-4.006

Костюкевич, В., Pierluigi, T., Войтенко, С., (2024). Модельні значення 
інтегральної оцінки техніко-тактичної діяльності висококваліфі-
кованих футболістів різних ігрових амплуа. Актуальні проблеми 
фізичного виховання та методики спортивного тренування,  2, 
61–73. https://doi.org/10.31652/3041-2463-2024-2-6

Костюкевич, В. (2025). Показники інтегральної оцінки техніко-тактичної 
діяльності висококваліфікованих хокеїстів на траві у загально-ко-
мандному аспекті в головних змаганнях спортивного сезону. Ак-
туальні проблеми фізичного виховання та методики спортивного 
тренування, 2, 81–92. https://doi.org/10.31652/3041-2463/2025-2-6

Костюкевич, В., Щепотіна, Н., Вознюк, Т., Богуславська, В., Драчук, А., 
Чернишенко, Т., Свірщук, Н., & Перепелиця, М. (2026). Визначен-
ня структури та інтегральної оцінки техніко-тактичної діяльності у 
висококваліфікованих футболістів на різних ігрових позиціях. Тео-
рія та методологія фізичного виховання, 26 (2), 371–379. https://doi.
org/10.17309/tmfv.2026.2.15 

Кравченко, О. (2025). Психологічна підготовка як один із факторів успіш-
ності виступу баскетболістів у змаганнях. Спортивні ігри, (4(38), 
58–67. https://doi.org/10.15391/si.2025-4.08 

Мітова О., & Нагорний, Д. (2025). Сучасний стан проблеми вдосконален-
ня тактичної підготовки професійної команди з баскетболу протя-
гом змагального періоду. Спортивні ігри, 3(37), 64–71.  https://doi.
org/10.15391/si.2025-3.10

Broadbent, D.P., & Bruce, L.M. (2025). Decision making in sports. Psychol-
ogy of Sport and Exercise, 80, 102919. https://doi.org/10.1016/j.psych-
sport.2025.102919 

Conejero Suárez, M., Prado Serenini, A. L., Fernández-Echeverría, C., Col-
lado-Mateo, D., & Moreno Arroyo, M.P. (2020). The effect of decision 
training, from a cognitive perspective, on decision-making in volley-
ball: A systematic review and meta-analysis. International Journal of 
Environmental Research and Public Health, 17(10), 3628. https://doi.
org/10.3390/ijerph17103628  

Guo, Z., & Wang, Q. (2025). The impact of time pressure on decision-making 
and visual search characteristics in basketball players. Frontiers in Psy-
chology, 16, https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1660732 

Gutiérrez-Capote, A., Madinabeitia, I., Alarcón, F., Torre, E., Jiménez-Mar-
tínez, J., & Cárdenas, D. (2024). Acute effect of complexity in basketball 
on cognitive capacity. Frontiers in Psychology, 15, 1376961. https://doi.
org/10.3389/fpsyg.2024.1376961 

Jhang, Y.-C., Chen, J.-F., & Chang, C.-W. (2026). Evaluating a spheri-
cal video–based virtual reality flipped learning approach (SVVR-FL) 
for enhancing students’ situational tactical decision-making, criti-
cal thinking, and problem-solving in basketball. International Jour-
nal of Sports Science & Coaching, 17479541261436978. https://doi.
org/10.1177/17479541261436978  

Jutamulia, I., & Hosoi, A. E. (2025). Leveraging expected action value 
to measure on-court decision-making skills in basketball.  Jour-

References
Ivchenko, O., & Mitova, O. (2020). Skladova psykholohichnoi pidhotovky 

basketbolistiv na etapi poperednoi bazovoi pidhotovky u pidhoto-
vchomu periodi [Component of psychological training of basketball 
players at the stage of preliminary basic training during the prepara-
tory period]. Slobozhanskyi naukovo-sportyvnyi visnyk [Slobozhanskyi 
Herald of Science and Sport], no 4(78), 37–42. https://doi.org/10.15391/
snsv.2020-4.006. [in Ukrainian].

Kostiukevych, V., Pierluigi, T., & Voitenko, S. (2024). Modelni znachennia in-
tehralnoi otsinky tekhniko-taktychnoi diialnosti vysokokvalifikovanykh 
futbolistiv riznykh ihrovykh amplua [Model values of the integral as-
sessment of technical and tactical activity of highly qualified football 
players of different playing positions]. Aktualni problemy fizychnoho 
vykhovannia ta metodyky sportyvnoho trenuvannia [Current Problems 
of Physical Education and Methods of Sports Training], no 2, 61–73. 
https://doi.org/10.31652/3041-2463-2024-2-6. [in Ukrainian].

Kostiukevych, V. (2025). Pokaznyky intehralnoi otsinky tekhniko-taktychnoi 
diialnosti vysokokvalifikovanykh khokeistiv na travi u zahalno-koman-
dnomu aspekti v holovnykh zmahanniakh sportyvnoho sezonu [Indica-
tors of the integral assessment of technical and tactical activity of highly 
qualified field hockey players in the team aspect during the main com-
petitions of the sports season]. Aktualni problemy fizychnoho vykhovan-
nia ta metodyky sportyvnoho trenuvannia [Current Problems of Physical 
Education and Methods of Sports Training], no  2, 81–92. https://doi.
org/10.31652/3041-2463/2025-2-6. [in Ukrainian].

Kostiukevych, V., Shchepotina, N., Vozniuk, T., Bohuslavska, V., Drachuk, 
A., Chernyshenko, T., Svirshchuk, N., & Perepelytsia, M. (2026). Vyz-
nachennia struktury ta intehralnoi otsinky tekhniko-taktychnoi diialnosti 
u vysokokvalifikovanykh futbolistiv na riznykh ihrovykh pozytsiiakh 
[Determination of the structure and integral assessment of technical and 
tactical activity in highly qualified football players at different playing 
positions]. Teoriia ta metodolohiia fizychnoho vykhovannia [Theory and 
Methodology of Physical Education], no  26(2), 371–379. https://doi.
org/10.17309/tmfv.2026.2.15. [in Ukrainian].

Kravchenko, O. (2025). Psykholohichna pidhotovka yak odyn iz faktoriv us-
pishnosti vystupu basketbolistiv u zmahanniakh [Psychological training 
as one of the factors of successful performance of basketball players in 
competitions]. Sportyvni ihry [Sports Games], no 4(38), 58–67. https://
doi.org/10.15391/si.2025-4.08. [in Ukrainian].

Mitova, O., & Nahornyi, D. (2025). Suchasnyi stan problemy vdoskonalen-
nia taktychnoi pidhotovky profesiinoi komandy z basketbolu protiahom 
zmahalnoho periodu [Current state of the problem of improving tacti-
cal training of a professional basketball team during the competitive 
period]. Sportyvni ihry [Sports Games], no  3(37), 64–71. https://doi.
org/10.15391/si.2025-3.10. [in Ukrainian].

Broadbent, D.P., & Bruce, L.M. (2025). Decision making in sports. Psychol-
ogy of Sport and Exercise, 80, 102919. https://doi.org/10.1016/j.psych-
sport.2025.102919 

Conejero Suárez, M., Prado Serenini, A. L., Fernández-Echeverría, C., Col-
lado-Mateo, D., & Moreno Arroyo, M.P. (2020). The effect of decision 
training, from a cognitive perspective, on decision-making in volley-
ball: A systematic review and meta-analysis. International Journal of 
Environmental Research and Public Health, no  17(10), 3628. https://
doi.org/10.3390/ijerph17103628  

Guo, Z., & Wang, Q. (2025). The impact of time pressure on decision-making 
and visual search characteristics in basketball players. Frontiers in Psy-
chology, no 16, https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1660732 

Gutiérrez-Capote, A., Madinabeitia, I., Alarcón, F., Torre, E., Jiménez-Mar-
tínez, J., & Cárdenas, D. (2024). Acute effect of complexity in basketball 
on cognitive capacity. Frontiers in Psychology, no 15, 1376961. https://
doi.org/10.3389/fpsyg.2024.1376961 

Jhang, Y.-C., Chen, J.-F., & Chang, C.-W. (2026). Evaluating a spheri-

© 2026 Rachok et al.



51

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

No. 3(41), 2026

nal of Sports Analytics, 11, 22150218251325018. https://doi.
org/10.1177/22150218251325018  

Musculus, L., Raab, M., Lobinger, B., & Hökelmann, A. (2022). Contextual 
information in situations of uncertainty: The value of explicit-informa-
tion provision depends on expertise level, knowledge acquisition and 
prior-action congruency. Psychology of Sport and Exercise, 59, 102109. 
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2021.102109 

Panchuk, D., Klusemann, M.J., & Hadlow, S.M. (2018). Exploring the effec-
tiveness of immersive video for training decision-making capability in 
elite, youth basketball players. Frontiers in Psychology, 9, 2315. https://
doi.org/10.3389/fpsyg.2018.02315  

Robalo, R.A. M., Diniz, A.M.F.A., Fernandes, O., & Passos, P. (2021). The 
role of variability in the control of the basketball dribble under different 
perceptual setups. European Journal of Sport Science, 21(4), 521–530. 
https://doi.org/10.1080/17461391.2020.1759695 

Rösch, D., Schultz, F., & Höner, O. (2021). Decision-making skills in youth 
basketball players: Diagnostic and external validation of a video-based 
assessment. International Journal of Environmental Research and Pub-
lic Health, 18(5), 2331. https://doi.org/10.3390/ijerph18052331 

Lucia, S., Bianco, V., & Di Russo, F. (2023). Specific effect of a cognitive-
motor dual-task training on sport performance and brain processing 
associated with decision-making in semi-elite basketball players. Psy-
chology of sport and exercise,  64, 102302. https://doi.org/10.1016/j.
psychsport.2022.102302  

cal video–based virtual reality flipped learning approach (SVVR-FL) 
for enhancing students’ situational tactical decision-making, criti-
cal thinking, and problem-solving in basketball. International Jour-
nal of Sports Science & Coaching, 17479541261436978. https://doi.
org/10.1177/17479541261436978  

Jutamulia, I., & Hosoi, A. E. (2025). Leveraging expected action value 
to measure on-court decision-making skills in basketball.  Jour-
nal of Sports Analytics, no  11, 22150218251325018. https://doi.
org/10.1177/22150218251325018  

Musculus, L., Raab, M., Lobinger, B., & Hökelmann, A. (2022). Contextual 
information in situations of uncertainty: The value of explicit-informa-
tion provision depends on expertise level, knowledge acquisition and 
prior-action congruency. Psychology of Sport and Exercise, no  59, 
102109. https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2021.102109 

Panchuk, D., Klusemann, M.J., & Hadlow, S.M. (2018). Exploring the ef-
fectiveness of immersive video for training decision-making capability 
in elite, youth basketball players. Frontiers in Psychology, no 9, 2315. 
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2018.02315  

Robalo, R.A. M., Diniz, A.M.F.A., Fernandes, O., & Passos, P. (2021). The 
role of variability in the control of the basketball dribble under different 
perceptual setups. European Journal of Sport Science, no 21(4), 521–
530. https://doi.org/10.1080/17461391.2020.1759695 

Rösch, D., Schultz, F., & Höner, O. (2021). Decision-making skills in youth 
basketball players: Diagnostic and external validation of a video-based 
assessment. International Journal of Environmental Research and Pub-
lic Health, no 18(5), 2331. https://doi.org/10.3390/ijerph18052331 

Lucia, S., Bianco, V., & Di Russo, F. (2023). Specific effect of a cognitive-
motor dual-task training on sport performance and brain processing 
associated with decision-making in semi-elite basketball players. Psy-
chology of sport and exercise, no 64, 102302. https://doi.org/10.1016/j.
psychsport.2022.102302  

Відомості про авторів / Information about the Authors
Рачок Марина Миколаївна: 
старший викладач кафедри фізичного виховання; Київський 
національний економічний університет ім. В. Гетьмана; проспект 
Берестейський, 54/1, м. Київ, 03057, Україна.
https://orcid.org/0009-0006-7197-6758, 
rachok.maryna@kneu.edu.ua 

Marina Rachok: 
Senior Lecturer, Department of Physical Education; V. Hetman Kyiv National 
Economic University; 54/1 Beresteiskyi Avenue, Kyiv, 03057, Ukraine.

Муравська Вікторія Ігорівна: 
доктор філософії з фізичної культури і спорту, доцент кафедри 
фізичного виховання; Київський національний економічний 
університет ім. В. Гетьмана; проспект Берестейський, 54/1, м. Київ, 
03057, Україна.
https://orcid.org/0000-0001-8484-892X, 
matiichuk.viktoriia@kneu.edu.ua

Viktoria Muravska: 
PhD in Physical Education and Sport, Associate Professor in the Department 
of Physical Education; V. Hetman Kyiv National Economic University; 54/1 
Beresteiskyi Avenue, Kyiv, 03057, Ukraine.

Калугін Ігор Григорович: 
старший викладач кафедри фізичного виховання; Київський 
національний економічний університет ім. В. Гетьмана проспект 
Берестейський, 54/1, м. Київ, 03057, Україна.
https://orcid.org/0009-0001-3417-0425, 
kaluhin.ihor@kneu.edu.ua

Igor Kalugin: 
Senior Lecturer, Department of Physical Education; V. Hetman Kyiv National 
Economic University; 54/1 Beresteisky Avenue, Kyiv, 03057, Ukraine.

© 2026 Rachok et al.



S P O R T S  G A M E S
No. 3(41), 2026

52

ISSN (online) 2523-4161

УДК 796.01:159.947

Вивчення особливостей мотивації спортсменів командних 
та індивідуальних спортивних ігор

Туріщева Л. В.1, Гак А. О.2 
1Харківська державна академія фізичної культури
2Національний університет фізичного виховання і спорту України

Оригінальна наукова стаття                                                           DOI: 10.15391/si.2026-3.08

© 2026 Автор(и) 

                      Ця стаття є статтею відкритого доступу, яка розповсюджується 
відповідно до умов Creative Commons Attribution 4.0 International (CC BY) 
License (https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/) 

Анотація 

Мета. Актуальність дослідження зумовлена необхідністю 
вдосконалення психологічного супроводу спортсменів, 
підвищення ефективності тренувального процесу та формування 
стійкої позитивної мотивації до занять спортом. Мета 
дослідження полягає у виявленні та порівнянні особливостей 
мотиваційної сфери спортсменів командних та індивідуальних 
видів спорту.

Матеріал і методи. Методи дослідження: теоретичний ана-
ліз наукової літератури, психодіагностичні методики (методи-
ка Б. Кретті, опитувальник спортивної мотивації SMS (Sport 
Motivation Scale)), анкетування, порівняльний та статистичний 
аналіз отриманих даних. 

Результати. У ході емпіричного дослідження було виявлено, що 
для спортсменів командних видів спорту більш характерними є 
зовнішня та соціально-орієнтована мотивація, пов’язана з під-
тримкою команди, визнанням і досягненням спільного результа-
ту. Натомість у спортсменів індивідуальних видів спорту перева-
жає внутрішня мотивація, орієнтована на саморозвиток, особисті 
досягнення та самореалізацію. Отримані результати підтверджу-
ють значущість урахування психологічних особливостей моти-
ваційної сфери спортсменів під час організації тренувальної та 
змагальної діяльності. 

Висновки. Результати дослідження засвідчили, що у спортсме-
нів командних видів спорту переважають зовнішня та соціаль-
но-орієнтована мотивація, тоді як у спортсменів індивідуальних 
видів спорту домінують внутрішня мотивація, прагнення до са-
мореалізації та особистісного вдосконалення. Виявлені відмін-
ності свідчать про необхідність диференційованого підходу до 
психологічного супроводу спортсменів залежно від специфіки 
виду спорту.

Ключові слова: спортивна мотивація; внутрішня мотивація; 
зовнішня мотивація; амотивація; командні види спорту; 
індивідуальні види спорту; спортивна діяльність.

Abstract 

A study of the characteristics of motivation among athletes 
in team and individual sports
L. Turishcheva, A. Gak 
Purpose. The relevance of the study is determined by the need to 
improve psychological support for athletes, increase the effectiveness 
of the training process, and develop stable positive motivation for 
sports participation. The aim of the study is to identify and compare 
the characteristics of the motivational sphere of athletes in team and 
individual sports.

Material and Methods. Research methods: theoretical analysis of 
scientific literature, psychodiagnostic methods (B. Kretthi method, 
Sport Motivation Scale (SMS) questionnaire), surveys, comparative 
and statistical analysis of the obtained data. 

Results. The empirical study revealed that athletes in team sports are 
more characterized by external and socially oriented motivation as-
sociated with team support, recognition, and achieving a shared re-
sult. In contrast, athletes in individual sports demonstrate a predomi-
nance of intrinsic motivation focused on self-development, personal 
achievements, and self-realization. The obtained results confirm the 
importance of considering the psychological characteristics of ath-
letes’ motivational sphere when organizing training and competitive 
activities. 

Conclusions. The results of the study showed that athletes in team 
sports are dominated by extrinsic and socially oriented motivation, 
whereas athletes in individual sports are characterized by intrinsic 
motivation, a drive for self-realization, and personal development. 
The identified differences indicate the need for a differentiated ap-
proach to psychological support for athletes depending on the specif-
ics of the sport.

Keywords: sports motivation; intrinsic motivation; extrinsic 
motivation; amotivation; team sports; individual sports; sports 
activity.

Вступ
Актуальність дослідження зумовлена зростанням 

ролі психологічних чинників у спортивній діяльності, се-
ред яких мотивація займає провідне місце. У сучасному 
спорті високих досягнень саме рівень мотивації значною 
мірою визначає ефективність тренувального процесу, ста-
більність результатів та психологічну стійкість спортсме-
нів. Особливої уваги потребує порівняння мотиваційної 
сфери спортсменів командних та індивідуальних видів 
спорту, оскільки специфіка спортивної діяльності може 

зумовлювати різні механізми формування мотивації. Це 
робить дослідження актуальним як у теоретичному, так і в 
практичному аспектах спортивної психології.

Мотивація є одним із ключових психологічних чинни-
ків, що забезпечують ефективність спортивної діяльності 
та досягнення високих результатів у спорті. У психології 
спорту мотивацію розглядають як сукупність внутрішніх 
і зовнішніх спонукань, які визначають спрямованість, ак-
тивність та наполегливість спортсмена у процесі трену-
вальної й змагальної діяльності. Саме мотивація впливає 
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на бажання спортсмена вдосконалювати власні вміння, 
долати труднощі та досягати поставлених цілей (Тищен-
ко, 2013). Проблема спортивної мотивації була предметом 
дослідження як зарубіжних, так і вітчизняних науковців, 
які вивчали її структуру, механізми формування та вплив 
на результативність спортивної діяльності (Khurtenko, & 
Bortun, 2019; Schüleret al., 2023).У працях дослідників осо-
блива увага приділялася співвідношенню внутрішньої та 
зовнішньої мотивації, ролі особистісних потреб спортсме-
на, а також впливу умов спортивної діяльності на форму-
вання мотиваційної сфери особистості   (Васконселлос та 
ін., 2020; Семенович & Давидюк, 2023; Prudnikova, 2019; 
Standage, 2023). 

На думку Н. В. Ковальчук, К. О. Шапар та О. В. Пле-
шакової (2018), важливу роль у спортивній діяльності віді-
грає внутрішня мотивація, яка проявляється через інтерес 
до спорту, задоволення від тренувального процесу, праг-
нення до самореалізації та особистісного розвитку спортс-
мена. Водночас зовнішня мотивація пов’язана з отриман-
ням нагород, суспільним визнанням, підтримкою тренера, 
престижем і матеріальними заохоченнями. Дослідниці 
підкреслюють, що гармонійне поєднання внутрішніх і зов-
нішніх мотивів сприяє формуванню стійкої мотиваційної 
сфери спортсмена, підвищує його зацікавленість у спор-
тивній діяльності та забезпечує прагнення до досягнення 
високих результатів (Ковальчук та ін., 2018). 

А. Х. Дейнеко та О. Ю. Насонкіна (2019) зазначають, 
що основними мотивами занять спортом є прагнення до 
перемоги, самоствердження, розвитку фізичних якостей, 
удосконалення спортивної майстерності, отримання по-
зитивних емоцій та соціального визнання. Науковці під-
креслюють, що рівень мотивації значною мірою визначає 
успішність спортсмена, його дисциплінованість, наполег-
ливість і готовність до подолання фізичних та психологіч-
них навантажень. Саме сформована мотиваційна сфера 
забезпечує стійкий інтерес до спортивної діяльності та 
сприяє досягненню високих результатів у спорті.

У сучасній психології спорту мотивація виконує спо-
нукальну, регулятивну та підтримувальну функції. Вона 
забезпечує активність спортсмена, підтримує інтерес до 
тренувального процесу та спрямовує діяльність на досяг-
нення спортивних результатів.

Спортивна мотивація є складною системою вну-
трішніх і зовнішніх спонукань, що визначають активність 
спортсмена, його ставлення до тренувального процесу та 
прагнення до досягнення високих результатів. У психоло-
гії спорту виокремлюють різні види мотивації, які вплива-
ють на ефективність спортивної діяльності та рівень до-
сягнень спортсменів (Панчук та ін., 2024). 

Одним із ключових видів є внутрішня мотивація, що 
ґрунтується на інтересі до обраного виду спорту, задово-
ленні від процесу тренувань, прагненні до самовдоскона-
лення та особистісного розвитку. Вона забезпечує пози-
тивне емоційне ставлення до діяльності та формує стійку 
залученість спортсмена до занять спортом (Фольварочний 
& Лі, 2025). Зовнішня мотивація пов’язана з дією зовніш-
ніх факторів, таких як нагороди, соціальне визнання, під-
тримка тренера і команди, престиж та матеріальні стиму-

ли. Вона часто виступає важливим доповненням внутріш-
ніх мотивів і підтримує спортивну активність.

У структурі мотивації також виділяють позитивну та 
негативну мотивацію. Позитивна мотивація базується на 
прагненні досягнення успіху та самореалізації, тоді як не-
гативна — на уникненні невдач і поразок. Найбільш ефек-
тивною для спортивної діяльності вважається саме пози-
тивна мотивація (Іваненко & Окса, 2021).

Спортивна мотивація виконує низку функцій: спону-
кальну (активізація діяльності), регулятивну (підтримка 
дисципліни та контролю поведінки), підтримувальну (збе-
реження інтересу в умовах навантажень) та цілеспряму-
вальну (орієнтація на досягнення результату).

Функціонування мотивації має специфічні особли-
вості залежно від виду спортивної діяльності. У цьому 
контексті важливим є порівняння мотиваційної сфери 
спортсменів командних та індивідуальних видів спорту.

Командні види спорту (футбол, волейбол, баскетбол) 
характеризуються високим рівнем соціальної взаємодії, 
кооперації та відповідальності перед групою. У таких 
умовах переважає соціально-орієнтована та зовнішня мо-
тивація, пов’язана з командним результатом, визнанням і 
підтримкою оточення (Крижановська & Мірченко, 2019; 
Silva & Tonial, 2025).

Натомість індивідуальні види спорту (теніс, настіль-
ний теніс, бадмінтон) передбачають більшу автономність 
спортсмена та персональну відповідальність за результат. 
Тут домінує внутрішня мотивація, пов’язана із самороз-
витком, досягненням індивідуальних цілей і самореаліза-
цією (Якимчук, 2022; Standage & Ryan, 2020). 

Таким чином, теоретичний аналіз засвідчує, що моти-
ваційна сфера спортсменів істотно варіює залежно від спе-
цифіки спортивної діяльності. Водночас наявні в літерату-
рі положення потребують емпіричної перевірки в умовах 
реальної спортивної практики з урахуванням різних типів 
спортивних ігор.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами і темами. Тема дослідження виконується в ме-
жах загальної наукової теми «Мобілізація особистісного 
ресурсу суб’єктів спортивної діяльності: вдосконалення 
технологій психолого-педагогічного супроводу» (тема ка-
федри педагогіки та психології Національного університе-
ту фізичного виховання і спорту України). Зв’язок дослі-
дження з зазначеною науковою темою полягає у тому, що 
мотивація спортсменів розглядається як ключовий компо-
нент особистісного ресурсу, який визначає ефективність 
спортивної діяльності, рівень психологічної стійкості та 
здатність до саморегуляції. Вивчення особливостей мо-
тивації у спортсменів командних та індивідуальних видів 
спорту спрямоване на поглиблення наукових уявлень про 
механізми мобілізації особистісних ресурсів та вдоско-
налення технологій психолого-педагогічного супроводу 
спортсменів. Отримані результати можуть бути викори-
стані для розроблення практичних рекомендацій щодо 
розвитку мотиваційної сфери спортсменів та підвищення 
ефективності їхньої підготовки в освітньому процесі та 
спортивній діяльності.
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Метою дослідження є виявлення та порівняння осо-
бливостей мотиваційної сфери спортсменів командних та 
індивідуальних видів спорту.

Завдання дослідження:
1.	 Проаналізувати науково-теоретичні підходи до 

розуміння спортивної мотивації.
2.	 Визначити основні види та функції мотивації у 

спортивній діяльності.
3.	 Виявити рівень внутрішньої, зовнішньої мотива-

ції та амотивації у досліджуваних групах.
4.	 Провести порівняльний аналіз мотиваційних осо-

бливостей спортсменів командних та індивідуальних ви-
дів спорту.

Матеріали та методи
У процесі дослідження було використано комплекс 

методів: теоретичний аналіз та узагальнення наукової лі-
тератури з проблеми мотивації у спорті; психодіагностичні 
методики: методика Б. Кретті (оцінка мотиваційних фак-
торів тренувальної діяльності); опитувальник спортивної 
мотивації SMS (Sport Motivation Scale); порівняльний ана-
ліз отриманих емпіричних даних; методи математико-ста-
тистичної обробки результатів (обчислення середніх зна-
чень).

З метою уточнення та порівняння особливостей мо-
тивації спортсменів командних та індивідуальних видів 
спорту було проведено емпіричне дослідження, спрямо-
ване на виявлення відмінностей у структурі мотиваційної 
сфери двох груп спортсменів. Дослідження дозволило 
проаналізувати домінуючі мотиваційні тенденції та порів-
няти рівень внутрішньої, зовнішньої мотивації та амоти-
вації у представників різних видів спортивної діяльності.

У дослідженні взяли участь 73 спортсмени віком 18–
23 роки, з яких 42 особи – представники командних спор-
тивних ігор та 31 особа – представники індивідуальних 
спортивних ігор.

Емпіричне дослідження відмінностей мотивації 
спортсменів у командних та індивідуальних спортивних 
іграх було організоване на базі провідних закладів вищої 
освіти фізкультурного профілю України, зокрема Харків-
ської державної академії фізичної культури, Харківського 
державного педагогічного університету імені Г. С. Ско-
вороди (факультет фізичного виховання і спорту) та На-
ціонального університету фізичного виховання і спорту 
України.

У ході емпіричного дослідження були використані 
такі методи:

1. Методика Б. Кретті (оцінка мотиваційних факто-
рів тренувальної діяльності).Спортсменам пропонувало-
ся оцінити за десятибальною шкалою різні чинники, що 
впливають на ефективність їхніх тренувань (інтерес до 
спорту, прагнення до перемоги, схвалення тренера, мате-
ріальні стимули тощо). 

2. Опитувальник спортивної мотивації SMS (Sport 
Motivation Scale).Методика дозволила визначити рівень: 
внутрішньої мотивації; зовнішньої мотивації; амотивації. 

Для статистичної обробки результатів було викори-
стано методи описової статистики та порівняльного ана-
лізу. Зокрема, обчислювалися середні значення показників 
мотивації у спортсменів командних та індивідуальних ви-
дів спорту. 

Опитування проводилося у стандартних умовах, інди-
відуально або в малих групах, з дотриманням принципу 
добровільної участі та анонімності.

Дослідження проводилося у три етапи:
1)	 інструктаж учасників та збір даних про спортивну 

спеціалізацію; 
2)	 заповнення опитувальників та виконання шкалю-

вання за методикою Б. Кретті; 
3)	 обробка та порівняльний аналіз отриманих ре-

зультатів між двома групами спортсменів.
Всі учасники дали свою згоду на участь в досліджені, 

були проінформовані про його мету, процедури тестування 
та можливість відкликати свою згоду в будь-який час і з 
будь-якої причини. Дослідження виконано відповідно до 
Гельсінської декларації ВМА «Етичні принципи проведен-
ня медичних досліджень за участю людини».

Результати та їх обговорення
Проведене дослідження та використання комплексу 

психодіагностичних методик дозволили виявити специфі-
ку мотиваційної сфери спортсменів різних видів спортив-
ної діяльності. Аналіз отриманих даних дав можливість 
встановити певні відмінності між представниками команд-
них та індивідуальних спортивних ігор. Для наочності 
результати дослідження представлені у вигляді таблиць і 
діаграм, які демонструють порівняльну структуру мотива-
ційних показників у спортсменів командних та індивіду-
альних видів спорту.

Таблиця 1. Результати дослідження особливостей моти-
вації спортсменів командних та індивідуальних спортивних 
ігор за методикою SMS (Sport Motivation Scale)

Показник Командні 
ігри

Індивідуальні 
ігри

Внутрішня мотивація (бал) 4,1 4,6
Зовнішня мотивація (бал) 4,5 3,8
Амотивація (бал) 1,6 1,4

Рис. 1. Результати дослідження особливостей мотивації спортс-
менів командних та індивідуальних спортивних ігор за методикою 
SMS (Sport Motivation Scale)

Отримані дані свідчать про наявність чітких відмін-
ностей у мотиваційній структурі спортсменів двох груп. 
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У спортсменів командних видів спорту спостерігається 
вищий рівень:

•	 соціального схвалення (8,6 бала);
•	 командної взаємодії (9,1 бала);
•	 зовнішньої мотивації (4,5 бала за SMS).

Таблиця 2. Результати дослідження особливостей моти-
вації спортсменів командних та індивідуальних спортивних 
ігор за методикою Б. Кретті (10-бальна шкала)

Мотиваційний фактор Командні 
ігри

Індивідуальні 
ігри

Прагнення до перемоги (бал) 8,2 8,7
Соціальне схвалення (бал) 8,6 6,9
Командна взаємодія  (бал) 9,1 5,4
Самореалізація (бал) 7,3 8,8
Матеріальна мотивація (бал) 6,5 6,2

Це свідчить про значну роль колективу, командної 
підтримки та соціального середовища у формуванні мо-
тивації. У спортсменів індивідуальних спортивних ігор 
домінують:

•	 внутрішня мотивація (4,6 бала за SMS);
•	 самореалізація (8,8 бала);
•	 прагнення до перемоги (8,7 бала).
Результати дослідження вказують на більш виражену 

орієнтацію на особистий результат та індивідуальну відпо-
відальність за досягнення.

Проведене емпіричне дослідження дозволило вияви-
ти суттєві відмінності у структурі мотиваційної сфери 
спортсменів командних та індивідуальних видів спорту.

У спортсменів командних видів спорту мотиваційна 
сфера характеризується переважанням соціально-орієнто-
ваних чинників. Провідне місце займають мотиви взаємо-
дії з командою, почуття приналежності до групи, а також 
прагнення до колективного результату. Значущу роль віді-
грають зовнішні стимули – схвалення тренера, підтримка 
партнерів по команді та соціальне визнання досягнень. 
Таким чином, мотивація у цій групі значною мірою має 
зовнішньо-соціальний характер, де успіх сприймається як 
результат спільної діяльності.

Натомість у спортсменів індивідуальних видів спорту 
мотиваційна сфера відрізняється домінуванням внутріш-

ніх чинників. Основними виступають прагнення до само-
реалізації, особистого вдосконалення та досягнення інди-
відуального результату. Високий рівень відповідальності 
за власні досягнення формує стійку внутрішню мотива-
цію, що базується на інтересі до тренувального процесу та 
особистісному розвитку.

Порівняльний аналіз показує, що у спортсменів ін-
дивідуальних видів спорту більш виражена автономність 
мотивації, тоді як у спортсменів командних видів спорту 
мотивація значною мірою залежить від соціального сере-
довища та групової динаміки.

Отримані результати підтверджують положення су-
часної спортивної психології про те, що специфіка виду 
спорту визначає провідні мотиваційні детермінанти діяль-
ності спортсмена. Командні види спорту формують пере-
важно соціально-колективну мотивацію, тоді як індивіду-
альні – особистісно-досягальну та внутрішньо мотивовану 
систему спонукань.

Результати за методикою Б. Кретті та опитувальни-
ком SMS дозволили окремо охарактеризувати особливості 
мотиваційної сфери спортсменів обох груп. Водночас для 
більш глибокого розуміння структури спортивної моти-
вації доцільним є аналіз взаємозв’язку між показниками, 
отриманими за двома методиками.

Результати статистичного аналізу підтвердили наяв-
ність відмінностей у мотиваційній сфері спортсменів за-
лежно від специфіки спортивної діяльності. У представни-
ків командних видів спорту вищими виявилися показники 
зовнішньої мотивації, тоді як у спортсменів індивідуаль-
них видів спорту переважала внутрішня мотивація та орі-
єнтація на самореалізацію. 

Виявлені особливості мотиваційної сфери спортсме-
нів стали підґрунтям для розробки рекомендацій, спрямо-
ваних на підтримку та розвиток ефективної спортивної 
мотивації у представників різних видів спорту.

Для спортсменів командних видів спорту.
1.	 Посилювати розвиток внутрішньої мотивації че-

рез усвідомлення особистого внеску в командний резуль-
тат.

2.	 Використовувати індивідуальні цілі в межах ко-
мандних завдань для підвищення особистої відповідаль-
ності.

Рис. 2. Результати дослідження особливостей мотивації спортсменів командних та індивідуальних спортивних ігор за методикою Б. Кретті 
(10-бальна шкала)
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3.	 Розвивати навички саморегуляції та самоконтро-
лю, щоб зменшити надмірну залежність від зовнішнього 
схвалення.

4.	 Підтримувати позитивний психологічний клімат 
у команді для підвищення згуртованості та стійкості мо-
тивації.

5.	 Застосовувати елементи психологічного тренінгу 
для формування впевненості та мотивації до досягнення 
спільного результату.

Для спортсменів індивідуальних видів спорту.
Підтримувати та розвивати внутрішню мотивацію че-

рез постановку особистісно значущих цілей.
1.	 Формувати стійкість до стресу та невдач через 

розвиток психологічної витривалості.
2.	 Використовувати самоконтроль і самооцінку як 

основні інструменти регуляції спортивної діяльності.
3.	 Уникати надмірної концентрації лише на резуль-

таті, підсилюючи орієнтацію на процес тренування.
4.	 Залучати елементи ментальної підготовки (візуа-

лізація, самонавіювання, рефлексія).

Висновки
1.	 Теоретичний аналіз проблеми дозволив встано-

вити, що спортивна мотивація є складною багаторівневою 
системою внутрішніх і зовнішніх спонукань, яка визна-
чає спрямованість, активність та ефективність діяльності 
спортсмена. Виявлено, що мотивація у спорті виконує 
спонукальну, регулятивну, підтримувальну та цілеспрямо-
вуючу функції, забезпечуючи стабільність тренувального 
процесу та досягнення спортивних результатів. 

2.	 Емпіричне дослідження засвідчило наявність від-
мінностей у мотиваційній сфері спортсменів командних 
та індивідуальних видів спорту. У спортсменів командних 

видів спорту (футбол, волейбол, баскетбол) переважають 
соціально-орієнтовані мотиви, зокрема потреба у взаємо-
дії з командою, підтримка тренера та соціальне схвален-
ня, що зумовлює домінування зовнішньої мотивації. У 
спортсменів індивідуальних видів спорту (великий теніс, 
настільний теніс, бадмінтон) домінують внутрішні моти-
ваційні чинники, пов’язані із самореалізацією, особистіс-
ним розвитком та прагненням до досягнення індивідуаль-
ного результату. 

3.	 Порівняльний аналіз показав, що мотиваційна 
структура спортсменів значною мірою залежить від спе-
цифіки виду спортивної діяльності та умов її здійснення. 

4.	 Отримані результати підтверджують необхідність 
урахування особливостей мотивації при побудові трену-
вального процесу та психологічного супроводу спортсме-
нів різних спеціалізацій.

Перспективи подальших досліджень у межах про-
блеми мотивації спортсменів у командних та індивідуаль-
них спортивних іграх пов’язані з поглибленим вивченням 
механізмів формування та розвитку мотиваційної сфери в 
умовах різних видів спортивної діяльності.

Доцільним є подальше дослідження динаміки моти-
вації спортсменів на різних етапах спортивної підготовки, 
впливу тренерського стилю та соціально-психологічного 
клімату команди на рівень мотивації, а також взаємозв’яз-
ку мотивації з показниками психологічної стійкості, само-
регуляції та мобілізації особистісного ресурсу.

Окремий інтерес становить розроблення та апробація 
психолого-педагогічних технологій, спрямованих на під-
вищення мотивації спортсменів, зокрема через індивіду-
алізовані програми психологічного супроводу, тренінгові 
методи та засоби розвитку внутрішньої мотивації досяг-
нення.

Конфлікт інтересів
Автори заявляють, що конфлікту інтересів немає.

Джерела фінансування
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Анотація 

Мета. Обґрунтувати ефективність використання комбінованих 
естафет як інструменту стимуляції когнітивних процесів та 
розвитку психологічної стійкості у спортсменів-шашкістів в 
умовах інтенсивного фізичного навантаження.

Матеріал і методи. Дослідження спрямоване на перевірку мето-
дики, що дозволяє оцінити швидкість та якість прийняття рішень 
у стані стресового фізичного збудження. У дослідженні викори-
стано теоретичні методи (аналіз наукових даних) та емпіричні 
підходи (педагогічний експеримент, спостереження, педагогічне 
тестування). Дослідження проводилося із залученням наступно-
го контингенту: контрольна група (4 особи) гравці (8, 10, 11 та 12 
років), експериментальна група – гравці однієї вікової категорії 
(9 років), 4 особи. У дослідження прийняли участь спортсмени 
шашкісти м. Кам’янське. Методика включала легкоатлетичну 
шашкову естафету: спринт на 9–15 метрів до субмаксимального 
пульсу (150 уд/хв) з наступним виконанням ходу на шашковій до-
шці протягом 5–15 секунд. Якість гри оцінювалася за допомогою 
комп'ютерного движка «Tundra» за «коефіцієнтом точності». 

Результати. Встановлено пряму залежність між частотою сер-
цевих скорочень та якістю тактичних рішень: у стані «спокійної 
готовності» (90–105 уд/хв) гравці демонструють максимальну 
концентрацію; при підвищенні пульсу до 105–125 уд/хв кількість 
помилок зростає на 3–10%; у зоні 125–140 уд/хв втрата точності 
становить 10–30%, а рішення стають імпульсивними; при пере-
вищенні 140 уд/хв спостерігається «тунельний зір» та інтелекту-
альна паніка, що веде до хаотичних дій. Експериментальна група 
показала вищу когнітивну витривалість завдяки кращій фізичній 
підготовленості, що забезпечує стабільне постачання кисню до 
мозку навіть при високому пульсі. 

Висновки. Фізична підготовка є фундаментальною основою 
когнітивної витривалості інтелектуального атлета. Вона не під-
вищує рівень інтелекту безпосередньо, але дозволяє використо-
вувати його на 100% протягом тривалого часу, запобігаючи «ін-
телектуальному заціпенінню» та помилкам через втому. Комбіно-
вані естафети є дієвим методом тренування контролю імпульсів 
та адаптації мозку до прийняття рішень у стресових ситуаціях.

Ключові слова: шашки; шашкісти; комбінована естафета; 
прийняття рішень; хід на шашковій дошці; комп'ютерний движок 
«Tundra».

Abstract 

Stimulation of cognitive processes in draughts players 
under stress conditions of a combined relay
I. Hubariev, A. Hubarieva 
Purpose. To substantiate the effectiveness of combined relay races as a 
tool for stimulating cognitive processes and developing psychological 
resilience in draughts players under conditions of intense physical 
load.

Material and Methods. The study aimed to test a methodology for 
evaluating the speed and quality of decision-making under stressful 
physical arousal. Both theoretical methods (analysis of scientific 
literature) and empirical approaches (pedagogical experiment, 
observation, and pedagogical testing) were employed. The study 
involved two groups: a control group of 4 players (aged 8, 10, 11, 
and 12 years) and an experimental group of 4 players of the same age 
category (9 years old). All participants were draughts players from 
the city of Kamianske. The methodology consisted of an athletic-
draughts relay race: a sprint of 9–15 meters to a submaximal heart rate 
(150 bpm), followed by executing a move on a draughts board within 
5–15 seconds. The quality of play was assessed using the computer 
engine "Tundra" based on a "coefficient of accuracy". 

Results. A direct correlation was established between heart rate and 
the quality of tactical decisions. In the state of "quiet readiness" 
(90–105 bpm), players demonstrated maximum concentration. As 
the pulse rose to 105–125 bpm, the number of errors increased by 
3–10%. In the zone of 125–140 bpm, the loss of accuracy reached 
10–30% and decisions became impulsive. When exceeding 140 bpm, 
"tunnel vision" and intellectual panic were observed, leading to cha-
otic actions. The experimental group demonstrated higher cognitive 
endurance owing to superior physical fitness, which ensured a stable 
oxygen supply to the brain even at elevated heart rates. 

Conclusions. Physical fitness is the fundamental basis of cognitive 
endurance in an intellectual athlete. It does not directly enhance intel-
ligence, but enables athletes to utilize it at full capacity over extended 
periods, preventing "intellectual blackout" and fatigue-induced errors. 
Combined relay races represent an effective method for training im-
pulse control and adapting the brain to decision-making under stress-
ful conditions.

Keywords: draughts; draughts players; combined relay race; decision-
making; move on a draughts board; computer engine "Tundra".

Вступ 
Незважаючи на уявну простоту шашкової гри, вона 

давно вірно служить людям не лише для розваги, а й для 
розвитку когнітивних здібностей дитини: покращення 
пам’яті, логіки, вміння стратегічно мислити та прорахову-

вати свої дії на кілька кроків вперед (Губарєв та ін., 2018).
Хоча шашки здаються суто «розумовою» грою, фізич-

на підготовка відіграє в них критичну роль, особливо на 
професійному рівні. На відповідальних змаганнях партія 
в «класичні шашки» може тривати від 2 до 5 годин. Грав-
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ці годинами сидять у майже нерухомій позі. Слабкі м’язи 
спини та шиї можуть призвести за цей час до затискачів, 
головного болю та дискомфорту, що буде, відповідно, від-
волікати шашкіста від розрахунку варіантів. У стані втоми, 
навіть у досвідченого спортсмена, мозок починає в деякі 
моменти припускатися несподіваних «переглядів» (еле-
ментарних помилок). Підтримувати високу концентрацію 
уваги до останньої хвилини гри допоможе шашкісту його 
загальна витривалість  (кардіо) та сильний «корсет», що 
дозволяє зберігати робочу позу тривалий час без болю. 
Треноване серце легше переносе такі навантаження, запо-
бігаючи паніці та когнітивному заціпенінню.

Багато чемпіонів світу з інтелектуальних видів спорту 
(наприклад, Магнус Карлсен або Боббі Фішер) в зв’язку 
з цим приділяли величезну увагу певним фізичним на-
вантаженням: футболу, тенісу чи плаванню, вважаючи їх 
невід’ємною частиною підготовки до турнірів (Keh, 2019; 
Priyadarshan, 2017; Robinson et al., 2016).

Для підтримки мозку під час тривалих інтелектуаль-
них навантажень найкраще підходять вправи, які покращу-
ють кровообіг, насичують кров киснем та знімають м’язові 
затискачі, не виснажуючи при цьому організм. До них від-
носяться: аеробні навантаження (фундамент загальної ви-
тривалості, який тренує серце качати кров ефективніше), 
плавання (розслабляє хребет, який страждає від сидіння, і 
тренує дихальну систему), біг підтюпцем або швидка ходь-
ба (30–40 хвилин у спокійному темпі), тримаючи пульс у 
«зеленій зоні» (Прохоров, 2025; Шанковський, 2025).

Серед вправ для постави та шиї (профілактика за-
тискачів) відомі наступні: «Кішка-корова» (прогини спи-
ни, щоб зняти напругу з попереку та грудного відділу), 
розтяжка шиї (плавні нахили голови вбік, вперед та назад 
(без різких рухів)), планк (планка) для зміцнення м’язів 
кору, що дозволяє годинами сидіти рівно без болю в спині).

Дослідження впливу комбінованих змагань (так зва-
них «гібридних» або «інтелектуально-фізичних») підтвер-
джують, що поєднання когнітивного та фізичного наван-
таження створює унікальний ефект, який неможливо отри-
мати від цих активностей наодинці (Mortimer et al., 2024; 
Mousavian et al., 2025).

Так, дослідження в галузі нейрофізіології (зокрема 
вивчення виду спорту шахбокс (Chess Boxing)) фокусу-
ються на здатності мозку перемикатися між станом екстре-
мального фізичного збудження та глибокої концентрації. 
Саме тут атлети вчяться приймати складні рішення при ви-
сокому рівні лактату в крові та прискореному серцебитті, 
що критично для тактичного мислення (Fuentes-García et 
al., 2019; Issaoui et al., 2026; Van Lange, 2011).

В працях вчених університету Макмастера об’єктом 
досліджень в цьому напрямку (вивчення просторового 
мислення та нейропластичності) виступає спортивне орі-
єнтування, де є постійна необхідність порівнювати карту 
з місцевістю під час бігу, яка стимулює гіпокамп (зону 
мозку, відповідальну за пам’ять та навігацію), та в цілому 
є дієвим методом профілактики когнітивних порушень та 
деменції (Waddington & Heisz, 2023; Waddington & Heisz, 
2024).

Підвищення мотивації до занять спортом через 
«гейміфікацію» досліджується в роботах з вивчення спор-
тивної психології, які показують зміну ставлення до фі-
зичного болю та втоми серед учасників естафет із голово-
ломками або квест-забігів. Саме інтелектуальне завдання 
відволікає дітей від монотонного навантаження (ефект 
дисоціації), підвищуючи їхню тривалу прихильність до 
здорового способу життя (Іванюк & Бондар, 2024; Лелека 
& Гузенко, 2024; Прокоф’єва & Тітова, 2022; Сотник та ін., 
2021; Толочко & Маценко, 2025).

Під час комбінованих форматів учасники вчяться га-
сити «агресію» та емоційне виснаження після фізичної 
фази (так званий  «контроль імпульсів»), щоб ефективно 
виконати інтелектуальну частину. Це переноситься на по-
всякденне життя як навичка зберігати спокій у стресових 
бізнес-ситуаціях.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами і темами: Робота базується на інтеграції фізич-
них та когнітивних навантажень як сучасного напряму роз-
витку спорту. Дослідження пов’язане з розробкою методик 
підготовки спортсменів-шашкістів у м. Кам’янське на базі 
Дніпровського державного технічного університету, зокре-
ма через впровадження комбінованих ігор-естафет.

Мета дослідження: обґрунтувати ефективність вико-
ристання комбінованих естафет як інструменту стимуляції 
когнітивних процесів та розвитку психологічної стійкості 
у спортсменів-шашкістів в умовах інтенсивного фізичного 
навантаження.

Матеріал і методи
Методи: теоретичні (аналіз та узагальнення наукових 

даних) та емпіричні методи (педагогічний експеримент, 
спостереження, педагогічне тестування), метод аналізу да-
них. 

Дослідження проводилося із залученням наступного 
контингенту: контрольна група (4 особи) гравці (8, 10, 11 
та 12 років), експериментальна група – гравці однієї віко-
вої категорії (9 років), 4 особи. У дослідженні прийняли 
участь спортсмени шашкісти м. Кам’янське.

Батьки учасників дали свою згоду на участь в дослі-
джені юних спортсменів, були проінформовані про його 
мету, процедури тестування та можливість відкликати 
свою згоду в будь-який час і з будь-якої причини. Дослі-
дження виконано відповідно до Гельсінської декларації 
ВМА «Етичні принципи проведення медичних досліджень 
за участю людини».

Враховуючи специфіку впливу комбінованих наван-
тажень на когнітивну сферу, під час тренувального про-
цесу з шашкового спорту в педагогічному експерименті 
було запроваджено легкоатлетичну шашкову естафету з 
перемиканням уваги її учасників. Основною метою еста-
фети було не просто дати дитині фізичне навантаження, 
а навчити її приймати рішення під час підвищення часто-
ти серцевих скорочень (Губарєв та ін., 2023; Непошивай-
ленко та ін., 2018). Під час проведення естафети потрібно 
було якнайшвидше добігти до шашкової дошки та знайти 
необхідний хід в шашковому поєдинку, який в подальшо-

© 2026 Hubariev et al.
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му міг забезпечити перемогу в партії. Процес дослідження 
включав спостереження за гравцями під час естафети, фік-
сацію швидкості прийняття рішень та аналіз якості зробле-
них ходів на фоні зростаючої фізичної втоми.

Започаткована командна естафета  певною мірою на-
правлена не тільки на виховання у шашкістів необхідних 
фізичних якостей, а й на відтворення у дітей духу товари-
ства, усвідомлення себе часткою «ми», де будь-які досяг-
нення або поразки сприймаються, як загальні, що явно не 
притаманно  індивідуальним видам спорту, в яких конку-
ренція набуває форми поєдинків, а за виграш чи програш 
відповідає тільки сам гравець.

Унікальний формат динамічної, комбінованої спор-
тивної естафети, яка набула вже статусу міської першості 
(офіційні змагання проводяться з 2020 року), де поєдна-
лися  інтелектуальні та фізичні зусилля, спрямовані на 
всебічний розвиток особистості, підвищення мотивації 
до здоров’я та тренування тактичного мислення, було за-
проваджено в тренувальному процесі експериментальної 
групи (2 рази на тиждень з тривалістю 20хв.). Естафета 
складалася із спринту на 9–15 метрів при ЧСС до 150 уд/
хв з наступним виконанням ходу (5–15 с на рішення). ЧСС 
вимірювалася тонометром CK 102S на зап’ясті, для вимі-
рювання часу реакції використовувався секундомір, аналіз 
даних для визначення «коефіцієнта точності» ходів прово-
дився з використанням комп’ютерного движка «Tundra» 
(Best, Excellent, Mistake, Blunder). 

Основні правила та хід проведення комбінованої 
спортивної естафети.

- Підготовка до початку гри: у центрі підготовленої 
площадки для проведення шашкової гри між командами, 
що змагаються за перемогу, встановлюється стіл з почат-
ковою позицією на дошці та шашковим годинником для 
контрою витраченого часу командами. На годиннику кра-
ще використовувати час Фішера (додавання фіксованої 
кількості секунд за кожний зроблений хід), таким чином 
у гравців кожної команди  завжди буде мінімальний за-
пас, щоб «спокійно» технічно довести партію в ендшпілі 
не  побоюючись, що час закінчиться за крок до перемоги. 
Кращим часом на шашкову партію командної естафети є 
5 хвилин (основний запас часу команді на всю партію) + 
5 секунд (після кожного зробленого учасником команди 
ходу, годинник автоматично додає 5 секунд до  залишку 
часу). Для команд визначаються лінії старту, зазвичай 9–15 
метрів до столу, де буде відбуватися шашковий поєдинок.  
Гравцям команд пояснюються  правила гри (2–3 хвилини).

- Хід гри:                        
Вихідне положення: з кожного боку столу на відстані 

9-15 метрів за лінією старту вишикуються  у колони учас-
ники команд рівних за кількістю (кращим варіантом є 4 
гравця в команді). За гральним столом з боку від шашкової 
дошки розміщується на стільці суддя, який буде слідку-
вати за ходом шашкової гри (щоб гравці не порушували 
правила гри у шашки) та вести протокол зроблених ходів 
учасниками команд  (на випадок не можливості продов-
ження гри через зсув шашок на дошці). Для розігріву м’я-
зів та суглобів необхідно перед стартом  провести коротку 
розминку  для учасників команд.  До початку гри треба пе-

реконатися, що всі діти зрозуміли хід естафети. Гру почи-
нають гравці команди, які грають білим кольором шашок, 
за чітким сигналом (командою): «На старт, увагу, руш!» 
(або свистком).	

Основна частина гри: учасники команд по черзі ма-
ють пробігти дистанцію 9-15 метрів до грального столу 
під час свого ходу, зробити на їх погляд правильний хід за 
свій колір шашок, натиснути на годинник, щоб зупинити 
відлік часу на циферблаті зі свого боку, та увімкнути від-
лік часу команді суперника, після цього повернутися назад 
по прямій і передати естафету наступному. Початок руху 
кожного наступного гравця дозволяється лише після доти-
ку рукою попереднього. Необхідно слідкувати, щоб діти не 
вибігали за лінію старту завчасно, до моменту перемикан-
ня клавіші годинника суперником (Риc. 1). 

Естафета проходить у режимі блискавичної гри, при 
якій відведений час команді надається на швидке перемі-
щення (біг) гравців від лінії старту до шашкового столу 
та назад, після  обдумування чергових необхідних для пе-
ремоги у шашковій партії ходів. Командна естафета умов-
но ділиться на 2 частині: загальну і спеціальну. Загальна 
являє собою ритмічні рухи великих м’язових груп, що 
повторюються – біг або швидка хода. Під час спеціальної 
частини гравець здійснює черговий хід у партії та натискає 
кнопку  шашкового годинника.

Рис. 1. Шашкова  естафета в реальних умовах 

Фінал: Перемогу у партії отримує команда, яка у від-
ведений час на гру  «знищила» усі шашки суперника чи 
позбавила їх можливості ходу, або через перевищення ко-
мандою-суперником часу на обдумування ходів та перемі-
щення гравців. 

Підведення підсумків (2–3 хвилини): оголошення ко-
манди переможниці має бути яскравим та створювати від-
чуття завершеності. Під час закриття важливо відзначити 
старання кожного учасника та пригадати найкращі момен-
ти гри: «найкращий хід», «найкраща комбінація», «найби-
стріше переміщення гравців».	

Безпека: суддя повинен контролювати навантаження 
на учасників змагань та припиняти гру, якщо у дитини 
з’являються ознаки сильної втоми або задишки.

Під час естафети учасник команди змушений утриму-
вати в пам’яті тактичну схему гри або послідовність ходів, 
одночасно контролюючи координацію рухів, що розши-
рює об’єм оперативної пам’яті. Рухлива гра вимагає від 
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кожного граючого миттєвого аналізу ситуації, що постійно 
змінюється, забезпечуючи розвиток якостей швидкого пе-
ремикання між варіантами рішень, що критично важливо в 
умовах цейтноту офіційних змагань з шашок.

Зміст естафети з етапами і завданнями наведено в 
табл. 1.

Для оцінки впливу рівня фізичної, технічної та так-
тичної підготовки спортсмена на швидкість переміщення  
та якість ходів, використали  наступні показники:	

- час реакції: секундомір фіксує час від моменту зу-
пинки бігу до моменту здійснення ходу;

- фізіологічний маркер: вимірювання ЧСС (частоти 
серцевих скорочень) безпосередньо перед ходом;

- коефіцієнт точності: показник, який визначає, на-
скільки  ходи учасників команди збігалися з рекомендаці-
ями комп’ютерної програми «Tundra» (відомий сильний 
движок), що застосовувалася для оцінки. Він вимірює 
якість гри не за результатом партії, а за її «чистотою». 
(Зниження відсотка відбувається тоді, коли гравець робить 
ходи, які програма класифікує як: неточності (Inaccuracies 
– незначне погіршення позиції) або помилки  (Mistakes – 
помітна втрата переваги або погіршення ситуації на до-
шці)).

Класифікація ходів (найкращий, солідний, помилка, 
груба помилка) базується за розрахунком:

 - найкращий (Best): хід, який движок вважає об’єк-
тивно найсильнішим у цій позиції. Хід, який дає макси-
мальну математичну перевагу (наприклад, +0,50);

- солідний/гарний (Excellent/Good): хід, який не є най-
кращим, але майже не погіршує позицію. Хід, який про-
грама вважає другим або третім за силою. Перевага коман-
ди може трохи зменшитися (наприклад, з +0,50 до +0,42), 
але стратегічно позиція залишається надійною і учасники 
команди не втрачають шансів на перемогу чи нічию;

- помилка (Mistake): хід, що помітно погіршує пози-
цію та дає супернику перевагу (хтось з учасників коман-
ди не побачив якусь комбінацію, чи дозволив супернику 
провести вигідний розмін, або зайняти стратегічно важ-
ливе поле). Це означає, що гравець зробив хід, який різко 
змінює математичну оцінку позиції на користь суперника. 
Наприклад, якщо двигун показував оцінку +0,20 (невелика 
перевага), то після помилки вона може впасти до -0,80 або 
нижче. Це ще не програш, але тепер гравцям команди до-

ведеться захищатися, а супернику стане набагато легше 
грати;

- груба помилка (Blunder): хід, який кардинально змі-
нює чисельне значення оцінки (наприклад, з «виграно» на 
«нічия» або «програно»). Було: +2,50 (виграна позиція) – 
стало: +0,30 (майже рівна позиція). Результат: втрата скла-
ла 2,20 – це груба помилка.

У шашках-64 дистанція між «виграно» та «нічия» 
дуже коротка. Одне невірне закриття або розмін може мит-
тєво перетворити перевагу +3,00 на «мертву нічию» (0,00). 
Саме такий момент програма зафіксує як Blunder.

Результати та їх обговорення
Як показали результати дослідження  «фундаментом» 

когнітивної витривалості шашкіста беззаперечно виступає 
його фізична підготовленість, яка дозволяє мозку працю-
вати в штатному режимі навіть тоді, коли тіло знаходиться 
в екстремальних умовах (табл. 2)

Якість ходів учасників експериментальної групи при 
високому пульсі (табл. 2) зберігається краще, ніж у гравців 
контрольної групи. Вже на другому колі естафети у учас-
ників контрольній групі з’являються незначні помилки 
в оцінці позиції, кількість яких на третьому колі значно 
зростає. У спортсменів, що виступають у складі команди 
з приблизно однаковим рівнем фізичної, технічної та так-
тичної підготовки цей поріг розташовується значно далі, 
що надає їм, за рахунок отримання кращої позиції протя-
гом шашкової гри, сподіватися на переможний фінал. Це 
пояснюється фізіологічним зв’язком між тілом і мозком. 
У більш тренованої людини серцево-судинна система пра-
цює ефективніше: навіть при високому пульсі кров про-
довжує стабільно постачати мозок киснем і глюкозою. У 
менш тренованих – раніше наступає період кисневого го-
лодування, що призводить до «туману» в думках і поми-
лок. Основний ресурс організму, кисень та глюкоза, в ос-
танньому випадку спрямовується до м’язів, що працюють, 
«обділяючи» мозок. В результаті клітини мозку швидше 
втомлюються, і здатність до аналізу позиції падає.

Фізичне навантаження та неналагоджена командна 
взаємодія гравців контрольної групи стають вирішальни-
ми, що призвело до швидкої втрати складного стратегічно-
го мислення (гравці втратили технічну можливість робити 
логічні ходи у грі). 	

Таблиця 1. Поєднання фізичної дії з когнітивним завданням в комбінованій естафеті для шашкістів

Етап Фізична дія Когнітивне завдання

Старт Коротка розминка перед стартом  для учасників 
команд. Спринт 10-15 метрів.

Утримування в пам’яті тактичної схеми гри або 
послідовності ходів, одночасно контролюючи 

координацію рухів

Транзит Техніка «екстреного гальмування»,  збереження 
рівноваги

Аналіз ситуації, що постійно змінюється, швидке 
перемикання між варіантами рішень, визначення  

кращого ходу в уяві.

Фініш
Високий старт, початок  швидкісного руху, біг 

10-15 метрів до лінії старту та передача естафети 
наступному гравцю 

Здійснення чергового ходу у партії, натискання  
кнопки  шашкового годинника, та повернення до 
стартової лінії контролюючи координацію рухів
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Як показали результати дослідження, при ЧСС 90–
105 уд/хв (стан «спокійної готовності») гравці максималь-
но зібрані та легко прораховують варіанти на кілька ходів 
вперед. При підвищенні пульсу до 105-125 уд/хв гравці 
починають допускати помилки в межах 3–10%. Саме в цій 
зоні проявляється перевага фізичної підготовленості та ко-
мандної взаємодії.

Втрата точності (кількість помилок) в оцінці позиції у 
гравців  зростає на 10–30% при ЧСС в межах 125-140 уд/
хв. Ходи, що роблять гравці у партії вже є не результатом 
аналізу та глибокого стратегічного планування, а імпуль-
сивною реакцією у режимі «бий або біжи».

У зоні більш ніж 140 уд/хв швидкість прийняття рі-
шень у гравця стає хаотичною. Настає «тунельний зір» 
(зона «інтелектуальної паніки»), коли гравець бачить лише 
частину дошки, ігноруючи фланги допускаючи неприпу-
стимі помилки. 

Дослідження показали, що безсюжетна гра-естафета, 
яка поєднує рухливу активність з логічною грою, без по-
треби в рольовому перевтіленні, більш підходить для дітей 
віком від 7 до 14 років. 

Командну естафету  можна запроваджувати як для 
проведення на свіжому повітрі, так і в приміщенні. 

Висновки
Фізична підготовка не робить гравця розумнішим, але 

вона дозволяє йому використовувати свій інтелект на 100% 
протягом усього часу, тоді як слабший суперник втрачає 

здатність тверезо мислити вже в середині дистанції.
Проведене дослідження підтверджує, що сучасний 

спорт еволюціонує в бік інтеграції фізичних та когнітив-
них навантажень, створюючи унікальний синергетичний 
ефект для розвитку особистості спортсмена. На прикладі 
шашкової естафети було продемонстровано, що фізична 
підготовленість є не просто допоміжним фактором, а фун-
даментальною основою когнітивної витривалості інтелек-
туального атлета.

Аналіз нейрофізіологічних аспектів вказує на те, що 
робота мозку в умовах високого рівня лактату та прискоре-
ного серцебиття вимагає специфічного тренування контр-
олю імпульсів. Це дозволяє спортсменам уникати так зва-
ного «інтелектуального заціпеніння» та зберігати ясність 
мислення під час екстремального збудження.

Зокрема, експериментальні дані засвідчують критич-
ний зв’язок між ЧСС та якістю тактичних ходів. У стані 
«спокійної готовності» (90–105 уд/хв) гравці демонстру-
ють максимальну концентрацію, проте зі зростанням пуль-
су понад 125 уд/хв точність аналізу позиції суттєво падає, 
а при досягненні 140 уд/хв мислення стає хаотичним, що 
супроводжується ефектом «тунельного зору».

Перевага експериментальної групи підтвердила, що 
тренована серцево-судинна система ефективніше забезпе-
чує мозок киснем і глюкозою навіть при значних наван-
таженнях. У той час як менш підготовлені учасники кон-
трольної групи швидше відчували «туман» у думках через 
кисневе голодування мозкових клітин, гравці експеримен-

Таблиця 2. Оцінка впливу показників підготовленості шашкіста на швидкість переміщення та якість ходів після педа-
гогічного експерименту

№ 
з/п

Контрольна група (n=4) Експериментальна група (n=4)

Витрачений 
час  на хід з 

переміщенням,  с
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нт
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, (
%

)

Ч
С

С
, у

д/
хв

Витрачений 
час  на хід з 

переміщенням,  с

1 5 90 0,00 1 с3- b4 f6-e5 1 0,00 90 5
2 6 90 0,00 2 e3-f4 g7-f6 2 -0,02 90 6
3 6 115 - 0,20 3 b2-c3 f6-g5 3 -0,10 90 6
4 7 100 -0,10 4 b4-a5 g5:e3 4 0,00 95 5
5 8 115 -0,02 1 d2:f4 b6-c5 1 +0,02 95 5
6 8 100 -0,02 2 с3- b4 h8-g7 2 +0,02 95 7
7 8 140 - 0,20 3 c1- b2 g7-f6 3 +0,30 115 7
8 8 110 - 1,50 4 b2-c3 a7-b6 4 -0,30 120 8
9 8 115 + 0,30 1 a1- b2 f6-g5 1 +0,20 100 7
10 9 105 + 0,10 2 g3-h4 e5:g3 2 +0,20 100 5
11 7 145 - 1,50 3 h2:f4 g5:e3 3 +1,80 115 5
12 7 140 - 0,02 4 f2:d4 с5:e3 4 +1,60 120 5
13 10 120 - 0,02 1 e1-f2 d6-c5 1 +4,50 115 7
14 6 115 - 0,80 2 f2:d4 с5:e3 2 +0,20 115 5
15 11 150 - 2,50 3 с3-d4 e3:с5 3 +0,20 125 7
16 7 135 - 0,02 4 b4:d6 c7:e5 4 +7,50 125 7
17 7 125 - 0,02 1 a5:с7 b8:d6 1 +7,50 115 6
18 10 115 - 0,02 2 b2-c3 d6-c5 2 +7,50 120 8
19 11 145 -0,02 3 g1-f2 d8-c7 3 +7,50 125 8

Результат гри 0 2
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тальної групи зберігали високий коефіцієнт точності ходів 
протягом довшого часу. Це доводить, що загальна витрива-
лість та розвинений м’язовий корсет є необхідними для за-
побігання елементарним помилкам, спричиненим втомою 
та фізичним дискомфортом під час тривалих партій. 

Перспективи подальших досліджень: Подальші 

розробки можуть бути спрямовані на вивчення довгостро-
кового впливу «фіджитал» форматів (eSports + Fitness) на 
розвиток нейропластичності у дітей. Також перспектив-
ним є дослідження методів «екстреного гальмування» 
(швидкого переходу від бігу до статики) для покращення 
якості тактичного мислення в умовах цейтноту.
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Анотація 

Мета. Спортивні ігри характеризуються високою інтенсив-
ністю, швидкістю гри, великою кількістю максимальних і суб-
максимальних навантажень, частими змінами напрямку руху 
та контактною боротьбою. У зв’язку з цим рівень фізичної під-
готовленості часто є одним із головних факторів, що визначає 
спортивний результат. Традиційні методи фізичної підготовки не 
завжди відповідають сучасним вимогам змагальної діяльності, 
що зумовлює необхідність пошуку ефективних засобів і методів 
розвитку фізичних якостей у спортсменів в ігрових видах спорту. 
Мета дослідження: вивчити засоби та методи підвищення рівня 
фізичної підготовленості у гравців в теніс, волейбол, настільний 
теніс та футбол.

Матеріал і методи. Методи дослідження: теоретичний аналіз і 
узагальнення наукової та методичної літератури. 

Результати. Дослідження присвячено вивченню ефективності 
сучасних засобів і методів підвищення рівня розвитку фізичних 
якостей (сила, швидкість, витривалість, гнучкість, координаційні 
здібності) у гравців в теніс, волейбол, настільний теніс та футбол. 

Висновки. Раціональне планування тренувального процесу з 
урахуванням індивідуальних особливостей спортсменів, опти-
мального дозування навантажень, чергування загальних і спеці-
альних засобів та використання активного відпочинку і відновних 
заходів є обов’язковою умовою ефективної фізичної підготовки. 
Удосконалення фізичної підготовки спортсменів в ігрових видах 
спорту на основі поєднання традиційних і інноваційних засобів і 
методів загальної та спеціальної фізичної підготовки, урахування 
специфіки виду спорту, індивідуальних особливостей є ефектив-
ним шляхом підвищення рівня фізичної підготовленості у грав-
ців у тенісі і настільному тенісі, у волейболі та футболі; підви-
щенні ефективності тренувального процесу; зростанні спортив-
ної майстерності; досягненні високих спортивних результатів та 
зниженні ризику травматизму спортсменів.

Ключові слова: теніс; волейбол; гра; гравці; ігрові види спорту; 
настільний теніс; спорт; спортсмени; фізична підготовка; фізична 
підготовленість; фізичні якості; футбол.

Abstract 

Improving physical fitness in athletes in team sports
L. Riadova
Purpose. Sports games are characterized by high intensity, speed of 
play, a large number of maximum and submaximal loads, frequent 
changes in direction of movement and contact wrestling. In this re-
gard, the level of physical fitness is one of the main factors determin-
ing the sports result. Traditional methods of physical training do not 
always meet the modern requirements of competitive activity, which 
necessitates the search for effective means and methods of improving 
the physical qualities of athletes in game sports. The purpose of the 
study: to study means and methods of increasing the level of physical 
fitness of tennis, volleyball, table tennis and football players.
Material and Methods. Research methods: theoretical analysis and 
generalisation of scientific and methodological literature. 
Results. The research is devoted to studying the effectiveness of 
modern means and methods of increasing the level of development 
of physical qualities (strength, speed, endurance, flexibility, coordina-
tion abilities) in tennis, volleyball, table tennis and football players. 
Conclusions. Physical training of athletes in game sports is a long, 
purposeful pedagogical process, which is based on the laws of physi-
cal education and sports training. It includes an organic combination 
of general and special physical training, the optimal ratio of which 
depends on the stage of sports training, the qualification of athletes 
and the specifics of the sport. Each type of sports games is character-
ized by a specific profile of leading physical qualities and the most ef-
fective means of their development. Rational planning of the training 
process, taking into account the individual characteristics of athletes, 
optimal dosage of loads, alternation of general and special means, and 
the use of active recreation and recovery activities is a prerequisite for 
effective physical training. Improving the physical training of athletes 
in game sports based on a combination of traditional and innovative 
means and methods of general and special physical training, taking 
into account the specifics of the sport, individual characteristics, and 
effectively increasing the level of physical fitness in players in ten-
nis and table tennis, volleyball and football; increasing the effective-
ness of the training process; increasing sportsmanship; achieving high 
sports results and reducing the risk of injuries in athletes. 
Keywords: tennis; volleyball; game; players; game sports; table 
tennis; sport; athletes; physical training; physical fitness; physical 
qualities; football.

Вступ
Спорт є важливим компонентом життя сучасного су-

спільства. Його відмінною особливістю є наявність зма-
гальної діяльності та спортивної підготовки до неї. Основ-
на мета занять спортом – досягнення високих спортивних 
результатів (Павленко та ін., 2020).

Як зазначають Новік С. М. та Бондаренко Є. П. (2024), 

сучасний підхід до навчально-тренувальних занять перед-
бачає врахування індивідуальних особливостей кожного 
спортсмена, що дає можливість максимально розкрити їх-
ній потенціал і сприяти досягненню високих спортивних 
результатів.

Лавор Н. Л., Долиніна М. М., Алєксєєва Н. Є. (2013) 
вказують, що досягнення високих результатів в спорті пе-
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редбачає розвиток фізичних якостей, необхідних для пев-
ного виду спорту.

Сучасний спорт вищих досягнень в ігрових видах 
характеризується високою інтенсивністю та щільністю 
змагальної діяльності. Зростання швидкості гри, кількості 
епізодів із максимальними та субмаксимальними наванта-
женнями, часті зміни напрямку руху, стрибки, контактна 
боротьба та висока щільність календарів змагань висува-
ють підвищені вимоги до рівня фізичної підготовленості 
спортсменів.

У роботі О. Ф. Баканової (2024) підкреслюється, що 
фізична підготовка є однією з ключових складових спор-
тивної майстерності тенісистів. Її рівень безпосередньо 
впливає на швидкість пересування по корту, координацію, 
силу ударів, витривалість та здатність ефективно діяти 
протягом усього матчу. Авторка зазначає, що розвиток 
швидкісно-силових якостей, спритності, реакції та спеці-
альної витривалості забезпечує стабільність техніко-так-
тичних дій і підвищує результативність гри. Комплексна 
фізична підготовка сприяє не лише покращенню спортив-
них показників, а й профілактиці перевтоми та травматиз-
му.

На думку Єрьоменко В. М., Єварницького І. А., Кри-
воручко С. М., Самохіна О. О. (2022), фізична підготовка 
спрямована на виховання фізичних якостей необхідних 
для досягнення високих спортивних результатів в обрано-
му виді спорту та є основним компонентом в спортивній 
підготовці.

Антіпова Ж. І. та Заверзаева В. В.  (2021) наголошу-
ють, що фізична підготовка тісно пов’язана з технічною, 
тактичною та психологічною підготовкою та сприяє як-
найшвидшому опановуванню та закріпленню технічних 
прийомів і тактичних навичок.

Передерій М. М. (2024) вказує, що фізична підготов-
леність – це здатність людини виконувати різні види м’я-
зової діяльності, що залежить від рівня розвитку фізичних 
якостей, які є окремими сторонами рухових можливостей 
людини. За даними автора, основна відмінність фізичної 
підготовленості від фізичної працездатності полягає в 
тому, що при оцінці фізичної працездатності враховується 
напруженість адаптації організму до навантаження, тоді як 
критерієм фізичної підготовленості є інтегральний показ-
ник діяльності, вимірюваний в метричній системі.

Систематичні заняття спортом сприяють адаптації до 
фізичних навантажень. В основі такої адаптації лежать ви-
никаючі в результаті тренування функціональні, морфоло-
гічні та метаболічні зміни в різних органах і тканинах. Ці 
зміни визначають тренувальні ефекти. Вони проявляються 
в поліпшенні різноманітних функцій організму, що забез-
печують здійснення тренованої м’язової діяльності і, як 
наслідок, в підвищенні рівня фізичної підготовленості та 
зростанні спортивного результату в спортсмена.

Специфічність тренувальних ефектів значною мірою 
пов’язана з принципом граничних навантажень. Трену-
вальні ефекти проявляються лише у відношенні тих про-
відних для виконання даної вправи органів, систем і ме-
ханізмів, для яких під час тренування досягаються або 
перевищуються граничні навантаження. Відповідно спе-
цифічність тренувальних ефектів виявляється в переваж-

ному або виключному підвищенні рівня провідних фізич-
них якостей (Павленко та ін., 2020).

Фізична підготовленість є основою для будь-якого 
спортсмена та виду спорта. Основними факторами, що 
регламентують фізичну підготовленість, є генетичні осо-
бливості, вік, стать та індивідуальні фізіологічні можли-
вості спортсмена. Також важливо враховувати правиль-
ний режим відновлення після фізичних навантажень, що 
включає харчування, сон, реабілітаційні заходи (Балашов, 
2024). 

Сучасна фізична підготовка являє собою багаторівне-
ву систему, кожен рівень якої має структуру та специфічні 
особливості. Початковий рівень характеризується оздоро-
вчою спрямованістю та будується на основі загальної фі-
зичної підготовки й є своєрідним підґрунтям для подаль-
шого підвищення рівня фізичної підготовленості. За мірою 
підвищення рівня фізичної підготовленості збільшується її 
складність і спортивна спрямованість, а найвищий рівень 
будується вже на основі принципів спортивного тренуван-
ня з метою збільшення функціональних резервів організ-
му, необхідних для професійної діяльності. Одним із най-
важливіших умов оптимізації фізичної підготовки в спорті 
вищих досягнень є поступове здійснення раціональної 
побудови на досить тривалих відрізках часу тренувальних 
занять. Оскільки ні за день, ні за тиждень, ні за місяць, 
а іноді і рік неможливо підготуватися до відповідального 
старту та досягти значних успіхів в обраному виді спорту 
(Павленко та ін., 2020).

Рівень розвитку спорту потребує диференційованого 
підходу до питання вдосконалення фізичної підготовки. 
Важливим є врахування таких факторів, що мають суттє-
вий вплив на рівень фізичної підготовленості: вік, період 
підготовки, ігрове амплуа, кваліфікація. Це вимагає інди-
відуалізації тренувального процесу як в техніко-тактичній, 
так і в фізичній підготовці (Олійник & Леонідов, 2023). 

Фізична підготовленість в ігрових видах спорту є 
фундаментом, на якому базується технічна, тактична та 
психологічна майстерність. Низький рівень розвитку фі-
зичних якостей та здібностей суттєво обмежує можли-
вість спортсмена ефективно виконувати технічні прийоми, 
швидко приймати правильні рішення та підтримувати ста-
більну ігрову працездатність протягом усього матчу.

На думку Павленко В. О., Насонкиної Е. Ю., Павлен-
ко Є. Є. (2020), для розвитку будь-якої фізичної якості ма-
ють використовуватися специфічні тренувальні вправи та 
режими, що в найбільшій мірі навантажують фізіологічні 
системи та механізми, відповідальні за рівень розвитку 
тренованої якості і тому сприяють найбільш ефективному 
її розвитку. 

Нині в практиці підготовки спортсменів ігрових видів 
спорту спостерігається певна суперечність: з одного боку, 
рівень вимог до фізичної підготовленості спортсменів по-
стійно зростає, а з іншого існуючі традиційні засоби і ме-
тоди не завжди забезпечують необхідну динаміку розвит-
ку фізичних якостей і часто не дають можливість досягти 
оптимального поєднання загальної та спеціальної фізичної 
підготовки. Тому існує потреба в пошуку нових ефектив-
них засобів і методів підвищення рівня фізичної підготов-
леності, які враховували б специфіку ігрової діяльності, 
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ігрове амплуа, вік, стать і кваліфікацію спортсменів.
Мета дослідження: вивчити засоби та методи підви-

щення рівня фізичної підготовленості гравців в теніс, во-
лейбол, теніс настільний та футбол.

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагаль-
нення наукової та методичної літератури.

Результати дослідження
Фізична підготовка – це тривалий процес систематич-

ного підвищення рівня розвитку фізичних якостей, що є 
базою для вдосконалення техніки (Павленко та ін., 2020).

Фізична підготовка складається із загальної та спеці-
альної підготовки. Ці два види підготовки мають тісний 
взаємозв’язок і становлять єдиний процес (Овчарук, 2015; 
Задорожний & Мовчан, 2019).

Загальна фізична підготовка створює основу для ово-
лодіння вправами, сприяє розвитку рухових здібностей, 
підвищенню рівня фізичної працездатності. Вона сприяє 
розвитку фізичних якостей, необхідних спортсмену для 
успішного виступу на змаганнях і високого рівня фізичної 
підготовленості (Павленко та ін., 2020).

Під час загальної фізичної підготовки особливу увагу 
приділяють розвитку тих фізичних якостей, що недостат-
ньо розвиваються спеціальними вправами з техніки і так-
тики гри (Задорожний & Мовчан, 2019).

Успішне розв’язання завдань загальної фізичної під-
готовки є запорукою ефективного навчання техніці та так-
тиці гри (Овчарук, 2015). 

Спеціальна фізична підготовленість є основою під-
тримання спортивної форми, швидкого опановування тех-
нікою вправ виду спорту, досягнення високого рівня функ-
ціональних можливостей спортсмена та здатності перено-
сити значні тренувальні та змагальні навантаження. 

Засобами спеціальної фізичної підготовки є вправи 
відповідно до виду спорту, подібні за структурою із зма-
гальними діями.

В першу чергу фізична підготовка спрямована на 
зміцнення здоров’я та виховання необхідних фізичних 
якостей у спортсмена, що забезпечують високий рівень 
фізичної працездатності.

Високий рівень фізичної працездатність досягається 
методами загальної фізичної підготовки. Засобами загаль-
ної фізичної підготовки є різноманітні фізичні вправи: 
ходьба, біг, пересування на лижах, плавання, веслування, 
рухливі та спортивні ігри, гімнастика, вправи з обтяжен-
нями тощо.

Виховання окремих фізичних якостей, умінь і нави-
чок, необхідних в обраному виді спорту належить до сис-
теми тренування, що відноситься до спеціальної фізичної 
підготовки. Спеціальна фізична підготовка проводиться 
систематично і допомагає спортсмену як найкраще підго-
туватися до відповідальних змагань.

Засобами спеціальної фізичної підготовки є спеці-
альні вправи і технічні елементи обраного виду спорту. 
Співвідношення загальної фізичної підготовки і спеціаль-
ної фізичної підготовки під час спортивного тренування 
змінюється, за мірою зростання спортивної майстерності 
поступово зростає питома вага спеціальної фізичної під-
готовки. 

На початковому етапі підготовки спортсменів на за-
гальну фізичну підготовку відводиться 60 – 70 % часу 
(Задорожний & Мовчан, 2019; Павленко та ін., 2020); у 
спортсменів вищої кваліфікації – до 30 % тренувального 
часу, решту часу приділяють увагу спеціальній фізичній 
підготовці.

Ефективність використання загальної та спеціальної 
фізичної підготовки полягає в розумному їх поєднанні на 
різних етапах багаторічної спортивної підготовки.

На початковому етапі підготовки має переважати ба-
зова загальна фізична підготовка незалежно від виду спор-
ту. Використання засобів загальної фізичної підготовки 
для різнобічної підготовки потрібна і спортсменам висо-
кого класу. 

В різних видах спорту для загальної фізичної підго-
товки використовуються різні засоби, специфічні для да-
ного виду спорту. Водночас не можна використовувати пе-
реважно спеціалізовані вправи, тим більш одні і ті ж самі. 
Це емоційно збіднює підготовку і спортсмен адаптується 
до них, що спричиняє неефективність тренувального про-
цесу.

В кожному виді спорту існують особливості, які по-
лягають в розвитку фізичних якостей, що пророкують до-
сягнення найвищих результатів. Під час розвитку фізич-
них якостей одночасно удосконалюються техніка і тактика 
спортсмена, його морально-вольові та психологічні здіб-
ності. 

Вправи з розділів загальної і спеціальної фізичної 
підготовки проводять в основній частини навчально-тре-
нувальних занять. Ці вправи спрямовані на розвиток і 
вдосконалення необхідних спеціальних рухових якостей 
(швидкісно-силових, вибухової сили, швидкісної витри-
валості, швидкості, координації рухів, гнучкості та інші) 
і носять конкретно спрямований характер. При цьому вра-
ховують індивідуальні особливості спортсменів. 

Заняття із загальної та спеціальної фізичної підготов-
ки проводять на всіх етапах багаротічної спортивної під-
готовки: від юнаків до висококваліфікованих спортсменів. 
В них широко застосовують елементи гімнастики, акро-
батики, спортивних і рухливих ігор тощо. Вони сприяють 
підвищенню рівня фізичної працездатності та комплексу 
фізичних якостей, з яких складається всебічний гармоній-
ний розвиток спортсмена. 

Для досягнення ефективної фізичної підготовки 
спортсмена під час тренування треба:  

o	 приділяти увагу до планування тренування, осно-
вою якого є принцип раціональної відповідності між фі-
зичним навантаженням і функціональними можливостями 
спортсмена;  

o	 враховувати індивідуальні особливості спортсме-
на та його генетичні задатки; 

o	 оптимально будувати тренувальні та змагальні мі-
кро-, макро- і мезоцикли;  

o	 застосовувати широкий спектр вправ та поєднува-
ти їх під час тренування спортсмена;  

o	 використовувати для тренування спортсменів 
умови високогір’я та середньогір’я;  

o	 раціонально організовувати загальний режим 
життя; 
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o	 правильно планувати кожне окреме навчаль-
но-тренувальне заняття; 

o	 використовувати активний відпочинок.
Тренажерне обладнання дозволяє ефективно розви-

вати фізичні якості і здібності, поєднувати вдосконалення 
технічних умінь, навичок і фізичних якостей під час спор-
тивного тренування, створювати потрібні умови для точ-
ного контролю й управління найважливішими параметра-
ми тренувального навантаження (Павленко та ін., 2020).

Теніс. Gant H., Orlenko O., Malyk Ia. (2017) стверджу-
ють, що для досягнення високих спортивних результатів в 
тенісі гравцям треба мати високий рівень розвитку швид-
кості, гнучкості, витривалості та спритності.

Kozina Zh., Yevtyfiieva I., Muszkieta R., Krzysztof P., 
Podstawski R. (2020). наголошують, що сучасний теніс 
вимагає від юних спортсменів високого рівня технічної, 
фізичної та тактичної підготовленості. Дані авторів свід-
чать про те, що при тренуванні юних гравців в теніс ак-
цент доцільно робити на фізичній підготовці спортсменів. 
З метою підвищення рівня розвитку швидкісних і силових 
здібностей в гравців в теніс ефективним є використання 
фізичних вправ:

o	 стрибки на гімнастичну лаву та з лави на двох но-
гах і поперемінно на кожній;

o	 стрибки через гімнастичну лаву;
o	 стрибки через легкоатлетичні бар’єри;
o	 стрибки на одній нозі; 
o	 біг угору;
o	 біг з невеликим обтяженням. 
Під час розвитку швидкісних і силових здібностей 

ефективним буде виконання:
o	 ударів з наступним присідом і вистрибуванням 

вгору;
o	 чергування ударів із льоту з низького положення 

із ударами над головою у стрибку;
o	 чергування ударів із льоту ліворуч з низького по-

ложення та праворуч з високого з акцентом на силу удару;
o	 те ж, але ліворуч з високого й праворуч з низького 

положення;
o	 присісти й встати між ударами з льоту;
o	 усіх дій на силу удару й точність влучення.
Для розвитку швидкості реакції на рухомий об’єкт в 

гравців в теніс треба: 
o	 підвищувати швидкість польоту м’яча; 
o	 підвищувати раптовість появи м’яча; 
o	 скорочувати шлях польоту м’яча. 
З використанням вищезазначених методичних реко-

мендацій можна використовувати фізичні вправи не лише 
з тенісним м’ячем, а й з футбольним, баскетбольним та ін-
шіми м’ячами. 

З метою вдосконалення швидкості реакції на рухомий 
об’єкт ефективним є застосовання: 

o	 викидання партнером (тренером) м’ячів із різною 
швидкістю гравцю, який знаходиться біля сітки (на задній 
лінії) – потрібно змінювати відстань між партнерами; 

o	 відбивання м’яча, що був посланий партнером ра-
кеткою (рукою) під час захисту уявних воріт;

o	 відбивання м’яча, що був посланий одним з 2–3-х 
партнерів, які імітували рух ракеткою (рукою);

o	 відбивання м’яча, посланого партнером через 
спину в невідомому напрямку, після першого відскоку;

o	 гра відбитим м’ячем у ребристу тренувальну стінку;
o	 гра на корті проти 2-х партнерів;
o	 гра біля сітки – після кожного удару потрібно ви-

конати присідання з наступним стрибком вгору, імітацію 
удару над головою або будь-яку іншу додаткову дію;

o	 виконання прийому подачі, знаходячись на лінії 
подачі;

o	 гра біля сітки – після кожного удару необхідно ви-
конувати присід з подальшим вистрибуванням вгору, імі-
тацію удару над головою або будь-яку іншу додаткову дію. 

Для вдосконалення реакції на рухомий об’єкт у тре-
нування тенісистів варто включати спортивні ігри: футбол, 
баскетбол, волейбол, гандбол, хокей й їх модифікації. 

З метою вдосконалення швидкості рухів ефективни-
ми будуть фізичні вправи, що максимально наближені до 
змагальних дій тенісистів і вже добре освоєні гравцем. Це 
дозволить спортсменові спрямувати свої вольові зусилля 
на швидкість виконання, а не на техніку.

Для розвитку швидкості рухів доцільно застосовувати 
фізичні вправи:  

o	 знаходячись у лівому куті корту потрібно наздог-
нати м’яч та намагатися відбити м’яч коли він летить впра-
во кросом;

o	 знаходячись у лівому куті корту потрібно наздог-
нати м’яч і відбити його, коли він летить вправо кросом, а 
потім вліво по лінії укороченим.

o	 знаходячись у правому куті корту потрібно наз-
догнати м’яч і намагатися відбити його, коли він летить 
вліво кросом;

o	 знаходячись у правому куті корту потрібно наз-
догнати м’яч і намагатися відбити його, коли він летить 
вліво кросом, а потім вліво по лінії укороченим;

o	 знаходячись на задній лінії всі послані м’ячі в різ-
ні місця корту зіграти лише з льоту;

o	 знаходячись на задній лінії всі послані м’ячі в різ-
ні місця корту зіграти лише ударом справа.

Використання повторного методу розвитку бистрості 
сприяє суттєвому поліпшенню швидкість пересування, 
однак він має і негативні наслідки, оскільки після бага-
торазового виконання вправ в максимальному темпі у 
спортсменів формується руховий динамічний стереотип, 
що спричиняє стабілізацію швидкості й частоти рухів. Це 
явище називається «швидкісний бар’єр». 

Для попередження формування «швидкісного 
бар’єру» необхідно урізноманітнити методи тренування.

Для тенісиста футбол, баскетбол, плавання тощо 
пов’язані з проявом загальної витривалості; гра в теніс з 
урахуванням вимог, що висуваються у змаганнях – зі спе-
ціальної. 

Під вимогами, які пред’являються до тенісистів на 
змаганнях, розуміють гру в потрібному темпі, з певними 
переміщеннями та тривалістю, точністю влучень тощо. 

Тенісист повинен бути готовий грати 3 сети, а в дея-
ких турнірах навіть 5. Тому при вихованні витривалості у 
тенісистів використовується увесь арсенал засобів: загаль-
нопідготовчі та спеціально-підготовчі фізичні вправи. 

Загальнопідготовчі вправи суттєво впливають на 
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функціональний стан серцево-судинної і дихальної сис-
тем. Підбирати їх доцільно з урахуванням того, щоб вплив 
від них був значно більшим, ніж при виконанні специфіч-
них навантажень. 

Засобами загальної фізичної підготовки тенісистів 
можуть бути плавання, спортивні (футбол, баскетбол, ган-
дбол) та рухливі ігри. При цьому доцільно змінювати пра-
вила гри та модифікувати їх. 

Спеціально-підготовчі фізичні вправи добираються із 
урахуванням специфічних рухів та пересування тенісиста 
на корті. Це може бути розігрування комбінацій «трикут-
ник», «вісімка» із задньої лінії й біля сітки. 

Спеціально-підготовчими засобами є розігрування 
будь-яких комбінацій гри в теніс. 

Можна включати у комбінації удари з задньої лінії та 
з позиції біля сітки, при цьому їх краще виконувати в русі 
вздовж задньої лінії та вперед-назад. Доцільно складати 
комбінації так, щоб підвищувати ефективність сильних 
сторін і поліпшувати слабкі.

Для виховання спеціальної витривалості у гравців в 
теніс ефективним буде застосування фізичних вправ: 

o	 подача з виходом до сітки й швидким завершаль-
ним ударом з льоту;

o	 подача з виходом до сітки гравця, який приймає й 
відповідає в ноги (розіграш м’яча);

o	 подача з виходом до сітки, розіграшем м’яча з льо-
ту та завершальним ударом із льоту;

o	 подача з виходом до сітки гравця, який приймає й 
відповідає «свічкою» (потрібно наздогнати «свічку» на за-
дній лінії, виконати підготовчий удар для виходу до сітки, 
потім вихід до сітки та завершити розіграш м’яча ударом 
із льоту;

o	 гравець, який здійснює першу подачу, виходить до 
сітки, виконує три-чотири удари з льоту, потім повертаєть-
ся на задню лінію, проводить удар, після вихід до сітки, 
далі розіграш «трикутника»;

o	 гравець, який здійснює другу подачу, одночасно з 
приймаючим виходить до сітки і той, хто встигає раніше, 
«вбиває» м’яч із льоту або з напівльоту;

o	 гравець, який здійснює першу подачу, розігрує 
«трикутник» на задній лінії, з короткого м’яча виходить до 
сітки, потім повертається після «свічки» і продовжує розі-
грувати «трикутник».

Гнучкість тенісиста проявляється при виконанні ос-
новних технічних прийомів, особливо таких, як подача й 
удар над головою. При високому рівні розвитку гнучкості 
тенісисту легше використовувати при ударах силовий по-
тенціал – в такому випадку м’яч летить значно швидше. 
Тенісист, який має високий рівень рухливості у суглобах, 
за інших рівних умов, має більші шанси відбити м’яч, що 
знаходиться від нього на суттєвій відстані. Чим вище рі-
вень розвитку гнучкості тенісиста, тим легше, швидше й 
економніше гравець може виконувати рухи, використову-
вати необхідну фізичну якість в різних ігрових ситуаціях 
і не травмуватися. Основними засобами підвищення рівня 
розвитку гнучкості є загальнопідготовчі й спеціально-під-
готовчі фізичні вправи на розтягування, що виконуються 
з максимальною амплітудою. До загальнопідготовчих фі-
зичних вправ відносяться різні повороти, нахили, махи, 

обертання та інш., що виконуються без обтяжень та з об-
тяженнями. Обтяження використовуються для збільшення 
амплітуди рухів. Спеціально-підготовчі фізичні вправи до-
бираються із урахуванням специфіки виконання основних 
ударів. У цих вправах можна використовувати допомогу 
партнера або додаткові обтяження. 

Звичайне виконання основних ударів відіграє лише 
допоміжну роль в розвитку гнучкості. Досягати макси-
мальної рухливості в суглобах гравцям у теніс не потріб-
но, треба щоб вона була більшою за ту, що необхідна при 
виконанні ударів, тобто, щоб був запас гнучкості. Вказане 
захистить тенісиста від травм під час виконання дій в екс-
тремальних умовах. 

Вправи на розвиток гнучкості доцільно виконувати 
кожного дня. Фізичні вправи є одним із обов’язкових скла-
дових підготовчої частини заняття.

В основній частині заняття фізичні вправи, спрямо-
вані на виховання гнучкості можуть використовуватисься 
після вправ для вирішення основного завдання (напри-
клад, розвитку сили).

Для підвищення показників розвитку спритності у 
гравців в теніс ефективним будуть:

o	 фізичні вправи, які включають елементи новизни; 
o	 фізичні вправи, які пов’язані зі швидким реагу-

ванням на обстановку, що змінюється;
o	 фізичні вправи, координаційна складність яких 

підвищується від заняття до заняття. 
Для виховання спритності у гравців у теніс ефектив-

ними є фізичні вправи, які сприяють тренуванню вестибу-
лярного аналізатора.

Для удосконалення спритності у тенісистів ефектив-
ним буде використання фізичних вправ (Бурлака & Лука-
чина, 2022):

o	 з упору присів, переставляючи руки по черзі, при-
йти в положення упору лежачи, перейти у вихідне поло-
ження;

o	 з упору присів, випрямляючись, виконати падін-
ня вперед в упор лежачи на зігнутих в ліктьових суглобах 
руках;

o	 те ж, вперед-вліво, вперед-вправо, з інших вихід-
них положень;

o	 з вихідного положення – стійка на колінах, руки 
донизу, присідаючи, стрибком встати на ноги;

o	 те ж, із ракеткою в руках із наступними пересу-
ваннями й ударами по м’ячу;

o	 падіння по діагоналі (вперед-вліво, вперед-вправо) 
з ракеткою в руках із вказаних вище вихідних положень; 

o	 з упору присів, потім з положення старту плавця, 
випрямляючись, впасти на зігнуті в ліктьових суглобах 
руки з перекатом на груди, виконати зворотний перекат, 
після стрибком встати на ноги;

o	 те ж, з ракеткою в руці;
o	 з вихідного положення присів нахил тулуба вліво 

(вправо) з імітацією (потім і виконанням) удару з наступ-
ним виконанням підйому;

o	 падіння після стрибка вперед і по діагоналі з місця;
o	 падіння з випаду вліво (вправо);
o	 те ж, із імітацією ударів без ракетки з наступним 

перекатом і вставанням;
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o	 те ж, із ракеткою;
o	 падіння перекатом через спину.
Кіченок Н. В. (2021) переконаний, що важливою умо-

вою вдосконалення спортивної майстерності у тенісистів 
є виховання координаційних здібностей протягом усього 
тренувального циклу з використанням спеціалізованих 
комплексів вправ, що сприяють підвищенню рівня розвит-
ку зазначеної фізичної якості. 

Євтифієва І. І. (2020) в результаті дослідження вияви-
ла, що використання розробленої нею програми інтеграль-
ної підготовки тенісистів 10–12 років із застосуванням 
технологій візуалізації техніко-тактичних дій з викорис-
танням інноваційних пристроїв сприяло підвищенню рів-
ня фізичної підготовленості у спортсменів. 

На думку науковиці, спортивний результат повністю 
залежить як від освоєння технікою рухів, так і від рівня 
розвитку фізичних якостей спортсменів. Тому, тренуваль-
ний процес потрібно ускладнювати в напрямку виховання 
фізичних якостей, треба вдосконалювати вміння та нави-
чки не лише техніко-тактичних дій, а і спеціальної фізич-
ної підготовки, де рухові якості та дії складають фундамент 
координаційних здібностей для технічного вдосконалення. 

Tsuda E., Ward P., Goodway J. D. (2018) акцентують 
увагу на ефективності використання в фізичній підготовці 
тенісистів координаційної драбини. Автори наголошують, 
що координаційна драбина розроблена спеціально для під-
вищення рівня розвитку швидкості, швидкості реакції, ко-
ординаційних здібностей, витривалості, гнучкості та дає 
можливість виконувати певні фізичні вправи з постійним 
збільшенням темпу й інтенсивності рухів. 

З метою підвищення рівня розвитку швидкості, сили 
та координаційних здібностей в гравців в теніс Tsetseli M., 
Zetou E., Vernadakis N., Mountaki F. (2018) рекомендують 
використовувати реакційний м’яч, оскільки завдяки ше-
сти гумовим виступам відскік м’яча непередбачуваний, 
що змушує спортсменів інтенсивно переміщатися. Автор 
звертає увагу на тому, що таким м’ячем можна тренувати-
ся в поодинці з відскоком від підлоги та стіни, в команді, з 
партнером або тренером. 

Волейбол. Тенденція розвитку сучасного волейболу 
вимагає від спортсменів високого рівня розвитку фізичних 
якостей. На заняттях з волейболу потрібно використовува-
ти спеціальні фізичні вправи для виховання сили, швид-
кості, витривалості, спритності та гнучкості (Крамаренко, 
2023). 

Бабаліч В. А. та Крамаренко А. П. (2022) зазначають, 
що фізична підготовка волейболіста спрямована на підви-
щення рівня розвиток фізичних якостей – витривалості, 
швидкості, спритності, гнучкості, сили.

Високий рівень вимог до фізичної підготовки спортс-
менів-волейболістів пояснюється якісно новим рівнем 
розвитку волейболу (збільшилися інтенсивність ігор, темп 
розвитку і завершення атак та тренувальні навантажен-
ня), що вимагає нового рівня фізичної підготовленості у 
спортсменів. 

Зі зростанням спортивної кваліфікації роль фізичної 
підготовки не знижується. Водночас її засоби та методи 
зазнають змін, що проявляється, перш за все в спрямова-
ності. Вибір найбільш ефективних засобів і методів тре-

нування, спрямованих на підвищення рівня фізичної під-
готовленості волейболістів, ґрунтується на вимогах зма-
гальних (календарних) ігор до рухової та функціональної 
підготовки.  

У волейболістів для розвитку сили доцільно вико-
ристовувати такі фізичні вправи: обертання, згинання та 
розгинання кистей, підкидання набивних м’ячів кистями; 
для розвитку швидкості – ігри та вправи, що вимагають 
своєчасної рухової відповіді на зорові, тактильні та звукові 
сигнали. Силу i швидкість метальних рухів, що становить 
основу техніки нападаючих ударів i подач м’яча, ефектив-
но виховувати за допомогою метання в ціль предметів по-
рівняно невеликої ваги з найбільшою швидкістю. 

Ефективність управління процесом удосконалення 
фізичної підготовки під час занять волейболом буде значно 
вищою, якщо акценти педагогічних впливів будуть відбу-
ватися з урахуванням вікових особливостей розвитку пев-
них фізичних якостей.  

Основні фізичні якості юних волейболістів повинні 
піддаватися цілеспрямованому вихованню в наступні ві-
кові періоди: координаційні здібності – 5–10 років; швид-
кість – 7–16 років (найбільший приріст – 16–17 років); 
сила – 12–18 років (найбільший приріст – 16–17 років); 
швидкісно-силові якості – 9–18 років (найбільший приріст 
– 14–16 років); гнучкість – 9–10 років, 13–14 років, 15–16 
років; витривалість – дошкільний вік – 30 років, найбільш 
інтенсивний приріст спостерігається в 14–20 років (Кра-
маренко, 2023). 

Фізична підготовка відіграє велику роль в роботі зі 
спортсменами-волейболістами. Від рівня розвитку фізич-
них якостей та здібностей, специфічних для гри в волей-
бол, залежить оволодіння спортсменами техніко-тактич-
них навичок. Чим вищий рівень розвитку спеціальних 
фізичних якостей та здібностей, тим швидше можна ово-
лодіти основами техніки і тактики гри. 

Фізична підготовка особливо впливає на результат 
змагань із волейболу юнацьких команд. В умовах, коли 
змагання проводяться кілька днів поспіль, юний волей-
боліст, в якого недостатньо розвинуті швидкісно-силові 
якості, не може результативно використовувати весь арсе-
нал прийомів техніки гри, використовувати їх у швидко-
му темпі. Оскільки при недостатньому рівні спеціальної 
витривалості спортсмен швидко стомлюється, в нього по-
рушуються рухові навички, внаслідок чого знижуються 
точність ударів і подачі м’яча, ускладнюється ведення гри 
в гостро комбінаційному стилі.

Засобами загальної фізичної підготовки юних волей-
болістів є: 

1. Для виховання сили рекомендуються: вправи дина-
мічного характеру з помірним навантаженням; вправи з об-
тяжуваннями власної маси (присідання, стрибки, згинання 
та розгинання рук в упорі лежачи тощо); рухливі ігри, в 
яких потрібні короткочасні швидкісно-силові напруження; 
вправи із зовнішніми обтяжуваннями (набивні м’ячі, ган-
телі тощо); вправи спроямовані на розвиток здібностей до 
статично-м’язових короткочасних зусиль, що потребують 
затримки дихання (стійка на носках, рівновага на одній, 
статичні фізичні вправи, що тривають до 10 с); вправи з 
короткочасними зусиллями і швидкісно-силові вправи, що 
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не потребують напруження (кидки та ловіння набивного 
м’яча вагою 1–2 кг, штовхання набивного м’яча вагою 2–3 
кг з місця, лазіння по канату на швидкість тощо); впра-
ви, що потребують короткочасних зусиль (швидкісно-си-
лові вправи, вправи з обтяжуваннями); динамічні впра-
ви, пов’язані з подоланням маси власного тіла; вправи із 
обтяжуванням, що становлять 1/3–1/2 власної маси тіла 
(вправи зі штангою, метання набивних м’ячів); вправи на 
обтяжування власного тіла або тіла партнера; вправи зі 
стрибками та обтяжуваннями від 6 до 12 кг. 

На навчально-тренувальних заняттях із юними 
спортсменами-волейболітами треба враховувати, що кіст-
ково-м’язова система в них ще не повністю зміцніла, тому 
силові вправи потрібно чергувати з вправами на розсла-
блення м’язів. Вправи на розвиток сили, що пов’язані з ве-
ликими фізичними навантаженнями, доцільно виконувати 
наприкінці основної частини заняття. 

Під час виконання силових вправ учні не повинні від-
чувати значного стомлення. Кількість повторень силових 
вправ для юнаків і дівчат однакова, але напруження під час 
їх виконання має бути меншим. 

2. Для розвитку швидкості пропонуються: швидкіс-
но-силові вправи (стрибки, стрибкові вправи з обтяжу-
ванням, наприклад, із набивними м’ячами тощо); ігри та 
вправи, що вимагають своєчасної рухової відповіді на зо-
рові, тактильні, звукові сигнали; вправи, що виконуються 
в максимальному темпі (біг з прискоренням до 20–30 м, 
«естафетний» біг із етапами до 20–30 м, метання полегше-
них снарядів); рухливі ігри, що вимагають рухової реакції 
без запізнення і в складних умовах; спортивні ігри (баскет-
бол, гандбол, футбол); вправи на розвиток швидкості реак-
ції; вправи на розвиток частоти рухів; вправи на розвиток 
швидкості переміщення; вправи на розвиток швидкості 
рухів (ходьба з коловими рухами рук у темпі, що вдвічі пе-
ревищує темп кроків); швидкі передачі м’яча біля стінки, 
швидкі передачі м’яча в парах; стрибки через скакалку на 
найбільшу кількість разів (за 8–10 с). 

Швидкість треба нарощувати поступово та збільшу-
вати амплітуду рухів, обов’язково доводячи її до макси-
мальної величини. Вправи слід виконувати в полегшених 
умовах (біг з гори, з використанням лідера тощо) або спо-
чатку в ускладнених умовах, потім у звичайних. 

Вправи на швидкість будуть ефективними лише тоді, 
коли юні спортсмени можуть контролювати та точно оці-
нювати швидкість рухів. 

Спеціально спрямовані вправи на розвиток швидко-
сті виконуються на початку основної частини навчаль-
но-тренувального заняття. Навчально-тренувальні заняття 
організовуються таким чином, щоб фізичним вправам на 
розвиток швидкості не передувала будь-яка робота, що 
спричиняє втому. 

3. Для виховання витривалості рекомендуються: ци-
клічні вправи помірної інтенсивності у відносно рівномір-
ному темпі (біг по пересіченій місцевості, що чергується 
з ходьбою, ходьба на лижах, походи в горах, легкоатлетич-
ний біг на середні та довгі дистанції, їзда на велосипеді, 
весловий спорт, плавання тощо); вправи, що виконуються 
з великою інтенсивністю (легкоатлетичний біг на 100–200 
м, 3–5 повторень із інтервалами для відпочинку 3–4 хвили-

ни; загально розвивальні вправи, що повторюються 15–20 
раз; неінтенсивний тривалий біг; перемінний біг (чергу-
вання бігу зі швидкістю, що становить 60 % максималь-
ної, з неінтенсивним бігом); повільний біг тривалістю до 
2 хвилин для юнаків і 1,5 хвилини для дівчаток; темповий 
біг на 400 м для юнаків і на 200–300 м для дівчат; лижні 
гонки на швидкість до 2–3 км. 

Задля розвитку швидкісної витривалості пропонуєть-
ся спринтерський біг з поступовим збільшенням дистан-
ції, стрибки через скакалку в максимальному темпі, спор-
тивні та рухливі ігри. 

Вправи для розвитку витривалості проводять напри-
кінці основної частини заняття. 

4. Для виховання спритності пропонуються: спор-
тивні ігри, особливо гандбол, футбол; біг із перешкодами; 
акробатичні вправи в різноманітному поєднанні; естафе-
ти; стрибки в довжину та глибину; жонглювання м’ячами; 
стрибки на батуті з додатковими рухами рук; метання м’я-
ча в ціль; стрибки в довжину і висоту з різноманітними 
ускладненнями (наприклад: оплесками, ловіння м’ячів 
тощо); вправи на рівновагу з додатковими завданнями; 
рухливі ігри зі складними завданнями; вправи, що вико-
нуються із складних вихідних положень із додатковими 
рухами, в швидкому темпі, попарно.

Вправи для виховання спритності виконуються на по-
чатку основної частини навчально-тренувального заняття 
після виконання вправ на розвиток швидкості.

5. Для виховання гнучкості рекомендуються: вправи 
на розтягування, що виконуються пружно, серіями (2–4 
ритмічних повторення), з поступовим збільшенням амп-
літуди та прискоренням темпу рухів (кількість повторень 
для кожної групи суглобів з часом зростає); вправ в па-
рах – з повною амплітудою, на розтягування; вправи на 
гнучкість у поєднанні з вправами, що зміцнюють суглоби, 
зв’язки, м’язи. 

Вправи на розтягування треба виконувати без зайвої 
активності для того, щоб не допустити травм і не спричи-
нити зайвої рухливості в суглобах. Після вправ на гнуч-
кість слід виконувати вправи, що сприяють зміцненню 
м’язів і зв’язок та вправи на розслаблення м’язів. На по-
чатковому етапі розвитку гнучкості вправи на розтягуван-
ня не повинні викликати відчуттів болю. Особливо обе-
режно треба збільшувати амплітуду вправ, спрямованих 
на розвиток гнучкості хребетного стовпа. 

Гнучкість певною мірою впливає на швидкість і точ-
ність ігрових рухів. Спеціальний розвиток цієї фізичної 
якості є складовою частиною навчально-тренувального 
процесу. Водночас надмірна рухливість стає перешкодою 
для технічно правильного виконання деяких прийомів гри. 

Засобами спеціальної фізичної підготовки юних во-
лейболістів є: 

1. Для розвитку спеціальної сили пропонуються: 
вправи, що відповідають структурі ігрових рухових на-
вичок волейболістів; обертання, згинання і розгинання 
кистей з гантелями в руках; підкидання набивних м’ячів 
кистями; метання в ціль, наприклад, набивних м’ячів, по-
рівняно невеликої ваги з якнайбільшою швидкістю; махові 
вправи з гантелями, що виконуються однією і двома рука-
ми з різних вихідних положень (стоячи на одній та обох 

© 2026 Riadova



S P O R T S  G A M E S
No. 3(41), 2026

72

ISSN (online) 2523-4161

ногах, на одному та двох колінах, сидячи, лежачи на спині 
або животі); вправи для розвитку м’язів, що беруть участь 
при виконанні прийому та передачі м’яча; вправи для роз-
витку м’язів, що беруть участь у виконанні подачі м’яча. 

Основними вимогами до вправ, що спрямовані на 
вдосконалення метальних рухів є: швидкість, дальність та 
точність кидка. Рекомендується використовувати набивні 
м’ячі вагою 1–2 кг. 

2. Для розвитку спеціальної швидкості рекоменду-
ються: легкоатлетичний біг; різноманітні стрибки; естафе-
ти; вправи за зоровим сигналом, що допомагає вдоскона-
лювати швидкість зворотної реакції; вправи за характером 
близькі до гри в волейбол; ривки з різкою зміною напряму 
та швидкими зупинками, імітаційні з акцентованим швид-
ким виконанням окремого руху; швидкісні переміщення з 
імітацією або виконанням окремих рухів; вправи для роз-
витком стрибучості. 

При виконанні імітаційних вправ, що поєднуються з 
вправами для розвитку швидкості переміщення, потрібно 
обов’язково враховувати специфіку гри в волейбол і зако-
номірності цих дій. Наприклад, після переміщення до сіт-
ки треба виконати нападаючий удар або блокування. Для 
розвитку спеціальної швидкості вправи повторюються се-
ріями по 3–5 разів, пауза для відпочинку між серіями 1–1,5 
хвилини.

3. Для розвитку спеціальної витривалості  пропону-
ються: навчальні двосторонні ігри із зменшеним складом 
команди; ігри підвищеної інтенсивності; вправи для роз-
витку стрибкової витривалості – багаторазові стрибки на 
максимально можливу висоту в умовах атаки та блокуван-
ня; чергування вправ, спрямованих на вдосконалення тех-
ніки, із серіями вправ, що потребують великого фізичного 
напруження.

4. Для розвитку у волейболістів спеціальної сприт-
ності в ігрових ситуаціях, що швидко змінюються, реко-
мендуються комплексні вправи, які виконуються в швид-
кому темпі. Вправи, спрямовані на виховання спеціальної 
спритності виконуються на початку основної частини за-
няття. 

5. Для розвитку спеціальної гнучкості пропонують-
ся: гімнастичні вправи, що виконуються з поступовим 
збільшенням амплітуди та повторенням пружинних рухів; 
вправи, що виконуються з допомогою партнера, і з невели-
ким обтяженнями. 

Комплекси вправ на гнучкість треба поступово 
ускладнювати, рухи виконувати активно, але повільно, з 
подальшим збільшенням амплітуди; частіше застосовува-
ти інерцію, додаткову опору, активну допомогу партнера 
та невелике обтяження, повторювальні пружні рухи. Коли 
в заняття включаються вправи в парах, бажано добирати 
партнерів, зріст і вага яких приблизно однакові. 

Важливо в підготовці юних волейболістів підбирати 
вправи для спеціальної фізичної підготовки, що за харак-
тером виконання та структурою руху подібні до тих або 
інших прийомів техніки, до їхніх різновидностей та еле-
ментів (Задорожний & Мовчан). 

На думку Важинської (2024), гра в волейбол є видом 
спорту, що вимагає швидких переміщень, стрибків, бло-
кувань та ударів. За даними автора, фізична підготовка 

волейболістів спрямована на підвищення рівня розвитку 
сили (особливо вибухової сили ніг та м’язів верхнього пле-
чового пояса), витривалості, гнучкості, координаційних і 
швидкісно-силових здібностей, що сприяє збереженню 
високого рівня фізичної працездатності та запобіганню 
травмам протягом гри. Фахівець вважає, що виконання 
пліометричних вправ – стрибки на місці та з розбігу – дає 
можливість збільшити висоту стрибка та силу удару.

Для підтримки та підвищення рівня фізичної підготов-
леності волейболістів Ю. А. Дьяченко та С. М. Приходько 
(2024) рекомендують регулярно проводити комплексні об-
стеження фізичного і психічного стану волейболістів, що 
дає можливість своєчасно виявляти ознаки перевтоми і 
стресу та забезпечувати ефективне управління тренуваль-
ним процесом. Це сприятиме збереженню їхнього здоров’я 
та досягненню високих спортивних результатів. Фахівці 
вважають, що врахування індивідуально-типологічних 
особливостей спортсменів дозволяє більш точно оцінюва-
ти їхній стан і планувати тренувальні навантаження. 

Радукан Ю. Г. та Рубан А. К. (2024) для розвитку 
швидкості скорочення м’язових волокон, швидкісної, 
стрибкової та ігрової витривалості волейболістів рекомен-
дують:

1. Для розвитку швидкості скорочення м’язових во-
локон ефективні різні стрибкові вправи (серійні стрибки, 
зістрибування, імітації нападаючого удару і блоку, стрибки 
через бар’єри тощо). Тривалість однієї серії складає 10–15 
стрибків; інтенсивність – без пауз відпочинку між стриб-
ками; паузи відпочинок між серіями становлять 1–2 хви-
лин; кількість серій – 5–8 в одному тренуванні. Для юних 
волейболісток дозування визначаються з урахуванням рів-
ня фізичного розвитку та підготовленості.

2. Для розвитку швидкісної витривалості підбирають-
ся вправи, спрямовані на виховання швидкості, що вико-
нуються багато разів. Тривалість однієї серії складає від 30 
с до 2 хвилин; інтенсивність – максимальна; відпочинок 
між серіями становить 1–3 хвилини; кількість серій – 5–8. 
Коливання дозувань фізичного навантаження пов’язані з 
видом фізичних вправ, що використовуються.

3. Для розвитку стрибкової витривалості доцільно ви-
користовувати стрибкові вправи з малим обтяженням, імі-
таційні вправи тощо. Тривалість однієї серії становить 1–2 
хвилини; інтенсивність – без пауз відпочинку між стрибка-
ми; відпочинок між серіями – 1–3 хвилини, кількість серій 
5–8. Для юних волейболістів (до 14–15 років) треба зни-
жувати тривалість серії та збільшуваи тривалість пауз від-
починку між серіями і зменшувати кількість серій залежно 
від віку та фізичного розвитку спортсменів.

4. Розвивати ігрову витривалість шляхом проведення 
ігор із великою кількістю партій, неповними складами, на 
певний час; використання під час гри вправ різної трену-
ючої дії. Вправи виконуються в максимально швидкому 
темпі.

Задля розвитку швидкості у волейболістів Ковальчук 
Р. О., Шинкарук В. О. Черевко А. І. (2024)  рекомендують 
стрибки на підвищені опори різної висоти та біг із зміною 
темпу, що допомагають підготувати спортсменів до швид-
ких рухів під час розбігу та стрибка для оптимального 
виконання нападаючого удару. Автори пропонують впра-
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ви з гантелями для підвищення м’язової сили в плечах та 
спині, що дає можливість гравцю генерувати більше сили 
в ударі; підтягування на перекладині для зміцнення м’я-
зів тулуба, що допомагає підтримувати стабільність і силу 
під час удару; заняття на тренажерах для розвитку сили 
м’язів з метою поліпшення зусиль в стрибках. На думку 
фахівців, для підвищення рівня розвитку сили і швидкості 
у волейболістів ефективним є використання комбінованих 
вправ, наприклад, кидки медичного м’яча в поєднанні з 
швидкими стрибками; для удосконалення координаційних 
здібностей – спеціалізованих координаційних драбинок і 
лабіринтів, де гравець повинен ретельно керувати своїми 
кроками та вправ, що сприяють збалансованому контролю 
рухів і точності. 

За даними Є. В. Іванової (2022), основними засобами 
розвитку стрибучості є стрибкові вправи (вгору, в довжи-
ну, в глибину) з вагою власного тіла та з додатковим обтя-
женням. Автор зазначає, що для розвитку стрибучості ви-
користовуються такі методи тренування: метод повторних 
зусиль, метод неграничних зусиль, ігровий та змагальний 
методи, коловий метод (із використанням різних вправ із 
обтяженнями та стрибкових вправ). 

Як вказує автор, для розвитку стрибучості в юних во-
лейболістів на етапі початкової підготовки рекомендовані 
такі вправи: 

1. Стрибок вгору з місця, відштовхуючись двома но-
гами: 

1) З глибокого присіду: за допомогою рук – 6–8 разів, 
4–5 підходів; без допомоги рук – 6–8 разів, 4–5 підходів; з 
обтяженням (3 кг) – 4–6 разів, 3–4 підходи.

2) З присіду (кут між стегном і гомілкою становить 90 
º) без обтяження – 6–8 разів, 5–6 підходів; з обтяженням (4 
кг) – 4–6 разів, 4–5 підходів.

3) З присіду (кут між стегном і гомілкою становить 
120 º) без обтяження – 8–10 разів, 5–6 підходів; з обтяжен-
ням (до 5 кг) – 4–6 разів, 4–5 підходів. 

2. Вистрибування на одній нозі (присід на лівій (пра-
вій) права (ліва) вперед) із глибокого присіду: за допомо-
гою рук – 4–5 разів, 4–5 підходів; без допомоги рук – 3–4 
рази, 4–5 підходів; з обтяженням (до 2–4 кг) – 2–3 рази, 
2–3 підходи. 

3. Стрибки в глибину (з підвищеної опори висотою 
40–50 см) з пождальшим вистрибуванням вгору, дістаючи 
якийсь предмет на максимальній висоті; стрибок на підви-
щену опору висотою 30–35 см – 10 разів, 3–4 підходи.  

Фахівець вважає, що на етапі попередньої базової під-
готовки спортсменів-волейболістів можна використовува-
ти зазначені вправи, збільшуючи кількість повтореньдо 
10–12 разів, кількість підходів до 6–8, висоту підвищеної 
опори до 50–60 см, обтяження до 8–10 кг та можуть бути 
додані вправи зі штангою вагою до 30–35 кг. На її дум-
ку, треба застосовувати стрибки в довжину на одній (до 5 
стрибків) та двох ногах (до 10 стрибків), при цьому необ-
хідно враховувати, що кількість стрибків на кожній нозі 
повинна бути однаковою для того, щоб уникнути пору-
шень при зрощуванні тазових кісток.

Ж. І. Антіпова та В. В. Заверзаев (2021) зазначають, 
що для розвитку спеціальної сили різних груп м’язів у во-
лейболістів ефективним є використання вправ поступаль-

ного та супротивного характеру. Вправи поступального ха-
рактеру дозволяють створити більшу силову напругу, ніж 
вправи супротивного характеру.

Прикладами вправ поступального характеру є:
1. Присідання зі штангою на плечах, при виконанні 

якого гриф штанги рухається вниз до певного упору. Вага 
штанги може бути значно вище тієї ваги, що спортсмен 
може підняти, виконуючи вправи переборного характеру. 

2. Різні стрибки у глибину. Величина поступових м’я-
зових напружень при їхньому виконанні може регулювати-
ся в першому випадку зміною ваги штанги, а в другому – 
глибиною стрибка, кутом приземлення та використанням 
обтяжень. Чим більше вага обтяжень, глибина стрибка і 
кут приземлення, тим більшим є поступова м’язова напру-
га.

Прикладом вправи переборного характеру є вистри-
бування з обтяженням із положення напівприсівши або 
присівши, застрибуючи на предмети різної висоти. Вага 
обтяжень при виконанні вправ переборного характеру 
значно менша ваги обтяження, що застосовується при ви-
конанні поступового характеру.

Прикладами вправ, що поєднують роботу поступо-
вого та переборного характеру є: повільне присідання зі 
штангою оптимальної ваги на плечах із подальшим швид-
ким або повільним випрямленням ніг в колінних сугло-
бах або вистрибуванням; стрибок в глибину з наступним 
встрибуванням на певну висоту; різні вправи з опором 
партнера.

Також науковці пропонують вправи для виховання 
фізичних якостей, необхідних в фізичній підготовці волей-
болістів, а сама:

1). Виховання спеціальної сили.
Приклади вправ для розвитку сили м ’язів кистей:
1. Згинання та розгинання кистей в променево-зап’яст-

кових суглобах із опором партнера.
2. Обертальні рухи кистей в променево-зап’ясткових 

суглобах із гантелями в руках.
3. Відштовхування від стіни, акцентуючи рух кистей. 

Спиратися на стіну треба всією долонею, а не лише кінця-
ми пальців.

4. Кидки набивних м’ячів різної ваги, акцентуючи рух 
кистями.

5. Верхня передача невеликих набивних м’ячів вагою 
0,5–1 кг).

6. Обертання кистями палиці, намотуючи на неї шнур, 
до кінця якого підвішений предмет вагою 5–15 кг.

Приклади вправ для розвитку сили м’язів верхнього 
плечового пояса:

1. Згинання та розгинання рук з опором партнера.
2. Підіймання рук через сторони вгору та назад з опо-

ром партнера.
3. В упорі лежачи відштовхування від підлоги з плес-

канням в долоні перед грудьми.
4. Кидки набивних м’ячів різної ваги, з різних вихід-

них положень, на різні відстані.
6. Закріплюючи кінець амортизатора в різних точках 

підлоги або стіни, виконувати різні вправи з гумовими 
амортизаторами й еспандерами, домагаючись ізольовано-
го впливу на ту чи іншу групу м’язів.
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Приклади вправ для розвитку сили м’язів тулуба:
1. Обертальні рухи тулубом у різних напрямках.
2. Обертальні рухи тулубом із обтяженнями (напри-

клад: штанга, партнер тощо).
3. Нахили вперед і в сторони з обтяженнями.
4. Підйом штанги на груди та тяга штанги.
5. Прогинання в попереку, лежачи на животі.
6. Сидячи на гімнастичній лаві, нахили назад із допо-

могою партнера, який тримає за гомілковостопні суглоби. 
Цю вправу можна виконувати з обтяженнями в руках.

Приклади вправ для розвитку сили м’язів ніг:
1. Присідання на двох ногах і на одній.
2. Стрибки напівприсівши та в повному присіді.
3. Стрибки через скакалку на різну висоту та в різно-

му темпі.
4. Стрибки з розбігу та з місця з дотиком до предме-

тів, підвишених на максимальній висоті.
5. Багаторазові стрибки з дотиком до предметів, під-

вишених на оптимальній висоті.
6. Стрибки з поворотами на 180 ° і 360 °.
7. Багаторазові стрибки на одній та двох ногах на від-

стань.
8. Стрибки на гімнастичних матах, піску, в снігу, в 

воді.
9. Стрибок вгору, застрибуючи на підвищені опори 

різної висоти.
10. Стрибки в глибину з різної висоти.
11. Стрибки з обтяженнями вагою 3–5 кг.
12. Присідання та вистрибування зі штангою на плечах.
13. Серійні стрибки з подоланням перешкод.
2). Виховання спеціальної швидкості.
Для розвитку швидкості рухів слід підбирати вправи, 

що виконуються максимально швидко, наближені за своєю 
структурою до найбільш характерних для волейболу.

Рекомендується більшість вправ, що спрямовані на 
виховання швидкості, виконувати за зоровим сигналом 
для того, щоб сприяти не лие розвитку швидкості рухів і 
переміщень, а і швидкості реакції у відповідь. 

При виконанні імітаційних вправ в поєднанні з впра-
вами, спрямованими на розвиток швидкості переміщень, 
треба враховувати специфіку волейболу, напрямки перемі-
щень наближати до тих, що найчастіше зустрічаються у 
волейболі. 

Найбільш ефективними вправи, на думку автора, для 
розвитку швидкості є вправи, що виконуються змагальним 
методом. 

Приклади вправ для розвитку швидкості:
1. Ривки та прискорення з різних вихідних положень 

(наприклад: сидячи, лежачи, стоячи на колінах тощо) за зо-
ровим сигналом.

2. Стрибки через скакалку з максимальною частотою 
обертів.

3. Прискорення з різкою зміною напрямку та миттє-
вими зупинками.

4. Швидке переміщення, характерне для волейболу, з 
наступною імітацією технічного прийому.

3). Виховання спеціальної витривалості.
Стрибкова, швидкісна, ігрова витривалість – різно-

види проявів спеціальної витривалості, специфічної для 

волейболістів.
Засобом підвищення стрибкової витривалості є впра-

ви з великою кількістю стрибків, що виконуються на опти-
мальну висоту, наприклад, серія нападаючих ударів у по-
єднанні з блокуванням, що виконується без пауз.

Швидкісна витривалість розвивається вправами пов-
торно змінного характеру, в яких швидкі переміщення й 
окремі рухи повторюються багаторазово. Наприклад, грав-
ці розташовуються в парах із різних сторін сітки. Один із 
них із волейбольним або набивним м’ячем стоїть на лінії 
для нападу, другий – на лицьовій лінії протилежної поло-
вини майданчика. Гравець 1 розбігається, стрибає та кидає 
м’яч двома або однією рукою в напрямку гравця 2, після 
чого максимально швидко переміщається спиною вперед 
на лицьову лінію своєї половини майданчика. Гравець 2, 
піймавши м’яч, також максимально швидко переміщаєть-
ся до сітки та кидає м’яч у стрибку в напрямку гравця 1. 
Вправа продовжується в тій же послідовності. Кожен гра-
вець виконує від 10 до 30 кидків. Вправу потрібно викону-
вати максимально швидко, без пауз і зупинок.

Приклади вправ для розвитку спеціальної витривало-
сті волейболіста:

1. Багаторазові стрибки різної висоти на одній нозі та 
обох ногах.

2. Серії стрибків по п’ятнадцять секунд. В першій 
серії виконується максимально можлива кількість стриб-
ків, в другій – стрибки максимальної висоти, в 4–5 серії 
– стрибки без зупинок, безперервно 1–1,5 хв. Ці вправи 
можна виконувати зі скакалкою.

3. Гравець послідовно імітує нападальний удар і бло-
кування (удар – один блок, удар – два блоки тощо). Після 
чого максимально швидко відходить на лінію нападу для 
повторного виконання вправи. У вправі може бути 20–50 
стрибків.

4. Гравець, розташовуючись біля сітки, виконує 10 
стрибків, після чого імітує блок або нападаючий удар. На-
ступна імітація нападаючого удару або блоку виконується 
після 9 стрибків, далі після 8, 7 і т. д.

5. Серійне виконання кидків на груди зі швидким пе-
реміщенням між кидком у два-три кроки. Кількість кидків 
може коливатися від 5 до 10.

6. Естафети з різними переміщеннями, що чергуються 
з перекидом вперед і назад.

4). Виховання спеціальної спритності.
Для розвитку в гравців у волейбол вміння керувати 

своїм тілом в повітрі необхідно подовжувати час безопор-
ної фази. З цією метою можна виконувати вправи з під-
кидного містка та на батуті. При їхньому виконанні треба 
звертати увагу на точність приземлення гравців і прийнят-
тя ними вихідного положення, відповідного цієї ситуації. 

Для розвитку спеціальної спритності ефективним є 
виконання звичних вправ в незвичних умовах; акробатич-
ні вправи, поєднані з окремими технічними прийомами 
або їх імітацією.

Приклади вправ для розвитку спеціальної спритності:
1. Одиночні та багаторазові перекиди вперед і назад в 

різній послідовності.
2. Те ж саме, але в поєднанні з імітацією або виконан-

ням окремих технічних прийомів.
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3. Одиночні та багаторазові стрибки з місця і з розбігу 
з поворотом на 90 °, 180 °, 270 ° та 360°.

4. Стрибки через різні предмети без поворотів, із по-
воротами.

5. Стрибки з підкидного містка з певними рухами та 
поворотами в повітрі.

6. Стрибки з підкидного містка з імітацією в безопор-
ному положенні нападаючих ударів, передач, блокувань.

7. Стрибки на батуті з різними рухами в безопорному 
положенні, з імітацією окремих технічних прийомів, з по-
воротами навколо вертикальної та горизонтальної осі.

8. Гравці розташовуються в парах обличчям один до 
одного на відстані 5–6 м. Перша передача виконується над 
собою, друга – партнеру, після чого гравець робить пере-
кид вперед або назад. Треба виконувати 10–15 передач пі-
дряд, не втрачаючи м’ячів.

9. Гравці розташовуються парами: один з м’ячем під 
сіткою, другий на лицьовій лінії в різних вихідних поло-
женнях (наприклад: сидячи обличчям або спиною до парт-
нера, лежачи на животі або спині тощо). Перший гравець 
б’є по м’ячу в підлогу, другий після відскоку м’яча від під-
логи повинен встати, вийти під м’яч і виконати передачу 
партнеру.

5). Виховання спеціальної гнучкості.
Для розвитку спеціальної гнучкості використовують-

ся вправи на «розтягування» подібні за структурою з ру-
хами або окремими їх частинами, що зустрічаються при 
виконанні технічних прийомів гри. 

Амплітуда в вправах, спрямованих на розвиток спеці-
альної гнучкості, повина бути більшою, ніж при виконанні 
того або іншого технічного прийому.

Основними засобамии для розвитку спеціальної гнуч-
кості є: гімнастичні вправи, амплітуда яких поступово 
збільшується; повторні пружні рухи; вправи з допомогою 
й опором партнера.

Для збільшення амплітуди руху доцільно використо-
вувати невеликі обтяження, що дають можливість зберегти 
необхідну структуру рухів.

Приклади вправ для розвитку спеціальної гнучкості:
1. Імітаційні вправи з великою амплітудою руху без 

обтяження і з малими обтяженнями.
2. Нахили вперед, в сторони, назад. Вправи можна ви-

конувати з опором і з допомогою партнера.
3. Пружні випади вперед і в сторони.
4. Обертальні та колові рухи тулубом із різних вихід-

них положень.
5. Розмахування руками та ногами з граничною амплі-

тудою та невеликими обтяженнями.
Вправи, спрямовані на розвиток спеціальної гнуч-

кості, рекомендується виконувати вільно, без зайвих м’я-
зових напружень, поступово збільшуючи амплітуду та 
повніше використовуючи інерцію рухомих частин тіла.

Теніс настільний. Як свідчать дані Firdaus Kamal та 
Mario D.T. (2022), теніс настільний класифікується як ана-
еробно-аеробний вид спорту, анаеробність якого пов’язана 
із структурою гри та темпом гри. 

Maheshwari A., Pal, S. та Pandey G. (2023) наголошу-
ють, що для досягнення високих спортивних результатів в 
настільному тенісі гравець повинен мати високий рівень 

фізичної підготовленості. Фізична підготовка гравця в на-
стільному тенісі передбачає розвиток фізичних якостей 
(гнучкості, сили, швидкості, витривалості, координацій-
них здібностей), що є взаємозалежними та проявляються 
під час гри в специфічних умовах. 

В тенісі настільному провідними фізичними якостями 
є швидкість переміщення, реакції і швидкість одиночних 
рухів та спритність. Водночас гра характеризується вико-
нанням технічної, високодинамічної та складнокоордина-
ційної рухової діяльності, що пред’являє високі вимоги 
до швидкості реакцій і переробки інформації прийняття 
рішень, концентрації та розподілу уваги. Спеціальну фі-
зичну підготовку спортсменів потрібно максимально на-
ближати до гри в настільний теніс. Високий рівень фізич-
ної підготовленості гравця в настільний теніс є одним із 
важливих факторів для досягнення високих спортивних 
результатів. Високий рівень фізичної підготовленості дає 
можливість спортсменам якомога швидше опанувати тех-
нічні та тактичні прийоми, найшвидше набути рухові на-
вички. Коли рівень фізичної підготовленості спортсменів 
низький, то можливість успішно оволодіти технічними 
прийомами в настільному тенісі значно зменшується (Бро-
яковський, 2022).

В сучасному настільному тенісі спортсмен має воло-
діти високим рівнем розвитку спеціальних фізичних яко-
стей (швидкості реакції, відчуття м’яча, швидкості удар-
них рухів, швидкості пересувань). Спеціальні якості – це 
всі перераховані фізичні якості, необхідні для найефектив-
нішого виконання технічних прийомів настільного тенісу 
в умовах максимальної напруги на змаганнях. 

Спеціальна фізична підготовка відіграє важливу роль 
у формуванні рухових здібностей тенісиста. Її спрямовано 
на розвиток рухових якостей під час виконання технічних 
прийомів та дій гравця в настільному тенісі. Здійснюють її 
у тісному зв’язку з оволодінням і вдосконаленням навичок 
та умінь гри з урахуванням умов і характеру застосування 
тенісистом цих навичок у змагальній діяльності.

Протягом спеціальної фізичної підготовки особливу 
увагу потрібно приділяти розвитку швидкісних якостей. 
Швидкісні здібності є одними з провідних якостей в досяг-
ненні високих спортивних результатів гравців в настільно-
му тенісі. Це пов’язано з тим, що гра вимагає швидких дій 
у відповідь на несподівані атакувальні дії суперника, і той, 
хто швидше виконує удари, той і виграє.

Для розвитку швидкісних здібностей рекомендують 
застосовувати такі вправи: 

1. Різні пересування в стійці тенісиста приставними 
кроками та схресним кроком управо-уліво, уперед-назад. 

2. Пересування з обтяжувачами. 
3. Пересування в триметровій зоні в прямокутнику. 
4. Стрибки через гімнастичну лаву. 
5. Швидкісна імітація гри праворуч, ліворуч, по черзі, 

у пересуванні. 
6. Обертання кистями, передпліччями, плечима. 
7. Швидкі згинання і розгинання в зап’ястях, ліктьо-

вих та плечових суглобах. 
Для вдосконалення швидкості рухових реакцій слід 

застосовувати вправи з м’ячем для тенісу:
1. Швидке перекидання м’яча з однієї руки до іншої з 

одночасним пересуванням уліво-управо. 
2. Кидки м’яча об підлогу з однієї руки до іншої з од-

ночасним пересуванням уліво-управо. 
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3. Випустити м’яч із піднятої вгору руки і зловити піс-
ля відскоку якомога ближче до підлоги. 

4. Підкинути м’яч ліворуч із-за спини та зловити пра-
воруч. 

6. Із вихідного положення «ноги нарізно» кинути м’яч 
угору між ніг, повернутися на 180 ° і зловити його. 

7. М’яч на витягнутих руках над головою. Опускаючи 
м’яч за спиною, виконати поворот на 180 ° і зловити м’яч 
до торкання підлоги. 

8. Підкинути м’яч угору над собою, повернутися на 
360 ° і зловити його. 

9. Стоячи спиною до стіни, кинути м’яч в стіну з від-
скоком об підлогу, повернутися на 180 ° і зловити м’яч. 

10. Кинути м’яч в стіну, повернутися на 360 ° і зло-
вити його. 

11. Підкидання двох м’ячів одного за іншим на різну 
висоту.

Для розвитку швидкості ударних рухів слід застосо-
вувати:

1. Удари по «свічках».
2. Те ж саме, але з тренажером-роботом або з великою 

кількістю м’ячів.  
3. Удари з навантаженням окремих частин руки (важ-

ка ракетка, навантаження на м’язи кисті, передпліччя). Імі-
тація ударів ракеткою із навантаженням.  

4. Статичні імітаційні удари з додатковим зусиллям 
під час прискорення.  

5. Багаторазові удари атакувального характеру (впра-
ви з великою кількістю м’ячів).

Для комплексного рівня розвитку швидкісних зді-
бностей використовують біг:

o	 на 30 м, 60 м і 100 м; 
o	 біг із прискореннями; 
o	 біг на 10–20 м; 
o	 біг і ходу боком і спиною вперед;
o	 біг із максимальною частотою рухів ногами; 
o	 біг із високим підняттям стегна в швидкому темпі; 
o	 біг із захльостуванням гомілки назад; 
o	 «човниковий» біг 4х10 м, 4х20 м (варіюючи зви-

чайний біг із бігом спиною вперед); 
o	 біг ламаною лінією; 
o	 біг із оббіганням розставлених по дистанції пред-

метів; 
o	 біг 5х30 м, 10х30 м із інтервалами відпочинку в 3 

хв. після пробіжки кожного відрізка; 
o	 ходьба на зігнутих ногах («гусячий крок»). 
Окрім розвитку швидкісних здібностей, в спеціальній 

фізичній підготовці слід проводити тренування на розви-
ток координованості рухів.

Координаційні здібності та спритність в настільному 
тенісі мають важливе значення. По-перше, високий рівень 
розвитку координаційних здібностей та спритності – ви-
рішальна передумова для якісного освоєння та вдоскона-
лення техніки гри; по-друге, «спритний» тенісист швидко 
пристосовується до умов, що постійно змінюються, в зма-
ганнях і вибирає найбільш ефективні засоби ведення гри. 
Як засоби розвитку координаційних здібностей тенісиста 
можна використовувати найрізноманітніші вправи в скла-
ді засобів загальної та спеціальної підготовки, пов’язані з 
подоланням координаційних труднощів.

Для розвитку координованості рухів застосовують на-
ступні вправи:

1. Вправи, максимально наближені до специфіки гри:
1) Імітація поштовху – атака з поворотом тулуба (ата-

ка праворуч). 
2) Пересування боком із випадами (30 рухів). 
3) Повороти тулуба в положенні сидячи (4 рази по 3 с). 
4) Стрибки вбік (ширина 2,5 м). 
5) Схресний крок (ширина 2,5 м). 
6) Переступання боком (20 м за 25 с). 
7) Виконання вправи на відпрацювання стійки (про-

тягом 1 хвилини). 
8) Переміщення для прийому м’яча, руху рукою (імі-

тація удару по м’ячу) без навантаження або з навантажен-
ням (0,5–1 кг). 

2. Вправи в спрощених умовах:
1) Швидка ходьба приставними та схресними кроками. 
2) «Човниковий» біг уперед-назад. 
3) Біг з високим підніманням колін та згинанням ніг 

назад. 
4). Те ж саме спиною вперед. 
5) Біг із поворотами на 360° уліво-управо; біг із пря-

мими ногами вперед; біг із прямими ногами назад. 
6) Високі підскоки приставними, ковзними пристав-

ними кроками, боком, приставними кроками вперед, при-
ставними кроками спиною вперед. 

7) Багатоскоки – стрибки з підтягуванням колін до 
грудей – стрибки зі згинанням ніг назад. 

8) Біг – стрибок із поворотом на 180 ° – біг – стрибок 
із поворотом на 360 °. 

9) Біг – біг короткими кроками – біг довгими кроками 
– біг крокуючими кроками. 

10) Ходьба швидкісними кроками – ходьба з махами 
ніг уперед – ходьба випадами вперед. Три стрибки на пра-
вій нозі – три стрибки на лівій нозі – «мотузочка» одним 
боком – «мотузочка» іншим боком. 

3. Спеціальні вправи біля тенісного столу:
1) Відбити м’яч – присісти – підвестися. 
2) Відбити м’яч – присісти – вистрибнути вгору. 
3) Відбити м’яч – перекотитися на спину – встати та 

знову відіграти м’яч. 
4) Стрибок із колін – відіграти м’яч. 
5) Удари по м’ячу, стоячи обличчям до столу та спи-

ною до столу, постійно повертаючись кругом. 
6) Зіскочивши з лави, відбити м’яч. 
7) Зіскочивши з лави, відбити м’яч і підтягнути ноги 

до грудей.
Тривалість гри вимагає від спортсменів високого рів-

ня розвитку спеціальної витривалості. Спеціальна витри-
валість спортсмена означає здатність протистояти втомі в 
умовах специфічних навантажень, особливо за максималь-
ної мобілізації функціональних можливостей для досяг-
нень у тенісі настільному. Загальна витривалість тенісиста 
– це сукупність функціональних властивостей його орга-
нізму, які становлять неспецифічну основу виявів витри-
валості в різних видах діяльності.

Для розвитку спеціальної витривалості в настільному 
тенісі слід застосовувати такі вправи:

Вправи з предметами (зі скакалкою):
1. Перестрибнути через бар’єр – пробігти через ска-

калку, що коливається, – пробігти через скакалку, що обер-
тається. 

2. Перестрибнути через бар’єр – зробити 5–10 стриб-
ків через скакалку, що обертається, – пролізти під бар’єром. 

3. Пробігти через скакалку, що обертається – зроби-
ти 5–10 стрибків через скакалку, що обертається, – пере-
стрибнути бар’єр – пролізти під бар’єром. 

4. Стрибок через два бар’єри – «колесо» через бар’єр 
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– стрибок через бар’єр – стрибки через скакалку, що обер-
тається, з одночасною передачею м’яча партнеру. 

Вправи з тенісними м’ячами: 
1. а) із в. п. «сидячи» підкинути м’яч, встати без допо-

моги рук і зловити м’яч; 
б) те саме, ударивши м’яч об підлогу; 
в) те саме, із в. п. «стоячи на колінах» вистрибнути та 

зловити м’яч; 
г) те саме, із в. п. «лежачи на животі». 
2. Із присіду, ударивши м’яч об підлогу, вистрибнути 

вгору, і в цьому ж стрибку зловити м’яч і кинути вгору. 
Приземлившись, упіймати м’яч на льоту. 
3. Гравець 1 посилає навісним кидком м’яч гравцю 2, 

який у стрибку ловить і повертає м’яч гравцю 1. Призем-
лившись, останній робить поворот на 180 ° і в присіді ло-
вить м’яч від партнера 3 і т. д. 

4. Гравець, виконавши передачу м’яча партнеру, ро-
бить перекат убік через спину і ловить м’яч, що поверта-
ється від партнера. 

Вправи з гімнастичною лавою: 
1. Підскоки приставними кроками. Приставні кроки 

в повному присіді, перестрибування лавки з ноги на ногу, 
стрибок «ножиці». 

2. Стрибки на двох ногах на лавку з лавки. Стрибки на 
двох ногах через лаву з положення «упор на руках», ноги 
нарізно. Стрибки з підбиванням ніг, стрибки по лаві на 
двох ногах у напівприсіді, стрибок із поворотом на 360°. 

3. Стрибки з лави на лаву: ноги вбік, ноги разом, на 
одній нозі. Під час стрибка чергувати хлопки руками за 
спиною, попереду над головою. 

4. Оббігти лави. Пересування в упорі на руках і ногах 
по лавках. Стрибки на двох ногах із лави на лаву. З поло-
ження «ноги та руки на гімнастичній лаві» перестрибуван-
ня ногами на іншу лаву руками перейти по підлозі на іншу 
лаву. Стрибок із розведенням ніг убік-разом.

У силовій підготовці потрібно приділяти увагу роз-
витку швидкісно-силових здібностей. Для цього автори 
пропонують застосовувати (Жуковський, Мичка, & Булга-
ков, 2021):

1. Стрибки: 
o	 із місця вгору та в довжину; 
o	 потрійні стрибки; 
o	 стрибки вгору на носках із прямими ногами; 
o	 стрибки «жабою» спиною та боком вперед; 
o	 багатократні стрибки поштовхом однієї ноги та 

двома ногами; 
o	 стрибки зі сторони  в сторону з пружинистими 

присіданнями; 
o	 стрибки через скакалку на одній, двох ногах і зі 

зміною ніг; 
o	 стрибки вгору з високим підняттям стегна; 
o	 стрибки на гімнастичну лаву. 
2. Присідання: 
o	 пружинисті присідання з подальшим максималь-

но швидким випрямленням ніг в колінних суглобах; 
o	 присідання навшпиньках і на повній стопі; 
o	 присідання на одній нозі. 
3. Підскоки: 
o	 із положення глибокого присіду; 
o	 підскоки «жабою» вперед-уверх із положення гли-

бокого присіду; 
o	 багатоскоки на одній нозі, з ноги на ногу, поштов-

хом двома ногами.
4. Кидки тенісного м’яча на дальність і в ціль. 

Футбол. Сучасний розвиток гри в футбол висуває ви-
сокі вимоги до фізичної підготовки футболістів, однією 
зі складових якої є швидкісно-силові здібності. Особливо 
важливо підвищити рівень цих здібностей в спортсменів в 
віці, коли закладається фундамент їхньої спортивної май-
стерності, зокрема в середньому шкільному віці – періоді 
формування та вдосконалення всіх основних систем жит-
тєзабезпечення. В цей період відбувається активна мор-
фологічна перебудова організму, інтенсивний психічний 
розвиток, адаптація фізіологічних систем до зовнішнього 
середовища та комплексний розвиток нервової системи і 
рухового апарату. 

Ефективність засобів і методів підвищення рівня роз-
витку швидкісно-силових здібностей у юних футболістів 
значною мірою залежить від стану центральної нервової 
системи, тому слід уникати стомлення, що веде до упо-
вільнення рухів. Необхідно обмежувати загальний об’єм 
швидкісно-силових навантажень і кількість повторень в 
серіях, інтервали між серіями мають бути порівняно три-
валими для відновлення фізичної працездатності. 

Основним методом розвитку та вдосконалення швид-
кісно-силових здібностей є повторний: метод повторного 
виконання швидкісно-силової вправи без обтяжень, метод 
повторного виконання швидкісно-силової вправи з обтя-
женнями малої та середньої ваги, метод вправ, що викону-
ються при змішаному режимі роботи м’язів (ігри й ігрові 
вправи). В практиці футболу для вдосконалення швидкіс-
но-силових здібностей також ефективним є використання 
методу колового тренування.

Методика підвищення рівня розвитку швидкісно-си-
лових здібностей у юних футболістів буде ефективною, 
якщо підбір засобів і методів удосконалення цих здібнос-
тей здійснювати відповідно до оптимальних параметрів 
фізичного навантаження для кожного з амплуа та віку фут-
боліста (Новік & Бондаренко, 2024).

Балашов В. І. (2024) акцентує увагу на тому, що з ме-
тою підвищення рівня фізичної підготовленості в футбо-
лістів треба приділяти увагу таким аспектам як: генетичні 
особливості, вік, стать, індивідуальні фізіологічні можли-
вості, раціональне планування тренувального процесу для 
збалансованого розвитку всіх фізичних якостей, врахо-
вування правильного режиму відновлення після наванта-
жень, що включає харчування, сон, реабілітаційні заходи. 

Шостак Є. Ю. та Тримбачов Є. В. (2024) вважають, 
що знання анатомії допомагає в розробці тренувальних 
програм для оптимізації показників сили, гнучкості та ко-
ординаційних здібностей в футболіста.

Крук М. О., Лахтадир О. В., Чорній І. В. (2023) про-
понують експериментально перевірену методику викори-
стання вправ, спрямованих на підвищення рівня розвитку 
координаційних здібностей в футболістів 9–10 років на 
етапі початкової підготовки. Вправи виконувалися в підго-
товчій, основній та заключній частинах навчально-трену-
вальних занять, що проводилися 3 рази на тиждень, трива-
лістю 1 година 30 хвилин. 

З метою підвищення рівня розвитку координаційних 
здібностей в футболістів 9–10 років на етапі початкової 
підготовки науковці рекомендують такі фізичні вправи: 
вправи, що вимагають точної взаємодії очей та рук (напри-
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клад, стрибки через перешкоди, обвідка з м’ячом); відпра-
цювання точних пасів на партнера або в мішень, із метою 
розвитку відомого володіння м’ячем; вправи, спрямовані 
на поліпшення рівноваги (наприклад, збереження різних 
положень на нестійких підставках або стійки на одній нозі 
тощо); використання ігрових ситуацій, в яких футболісти 
повинні реагувати швидко на зміни напрямку, команди або 
візуальні сигнали; застосування ігор, що імітують реальні 
ігрові ситуації, в яких футболісти застосовують розвинуті 
координаційні навички. 

На думку авторів, потрібно систематично здійсню-
вати оцінку прогресу показників футболістів, проводячи 
аналіз їхніх досягнень на практиці та вносити корективи 
до програми з урахуванням результатів. 

Олійник І. С., Леонідов В. В. (2023) переконані, що не-
обхідним цілевизначальним станом сучасного спеціально-
го тренування футболістів є акцентування на розвиток та 
вдосконалення провідних домінуючих фізичних здібнос-
тей спортсменів. На їхню думку, важливо вже на ранніх 
етапах спортивної підготовки визначити сильні та слабкі 
сторони фізичної підготовленості кожного спортсмена. За 
даними авторів, відповідно до генетичної схильності треба 
визначити ігрову спеціалізацію та надалі розвивати саме 
сильні сторони підготовленості, потрібні для виконання 
основної спортивної функції.

Висновки
Фізична підготовка спортсменів в ігрових видах спор-

ту є тривалим, цілеспрямованим педагогічним процесом, 
який ґрунтується на закономірностях фізичного вихован-

ня та спортивного тренування. Вона включає органічне 
поєднання загальної та спеціальної фізичної підготовки, 
оптимальне співвідношення яких залежить від етапу спор-
тивної підготовки, кваліфікації спортсменів та специфіки 
виду спорту.

Кожен вид спортивних ігор характеризується специ-
фічним профілем провідних фізичних якостей та найбільш 
ефективними засобами їх розвитку.

Раціональне планування тренувального процесу з 
урахуванням індивідуальних особливостей спортсменів, 
оптимального дозування навантажень, чергування загаль-
них і спеціальних засобів та використання активного від-
починку і відновних заходів є обов’язковою умовою ефек-
тивної фізичної підготовки.

Удосконалення фізичної підготовки спортсменів в 
ігрових видах спорту на основі поєднання традиційних 
і інноваційних засобів і методів загальної та спеціальної 
фізичної підготовки, урахування специфіки виду спорту, 
індивідуальних особливостей є ефективним шляхом під-
вищення рівня фізичної підготовленості гравців у тенісі 
і настільному тенісі, в волейболі та футболі; підвищення 
ефективності тренувального процесу; зростання спортив-
ної майстерності; досягнення високих спортивних резуль-
татів та зниження ризику травматизму у спортсменів.

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку: вивчити ефективність використання засобів до-
повненої та віртуальної реальності у фізичній підготовці 
спортсменів ігрових видів спорту.

Конфлікт інтересів
Автор заявляє, що конфлікту інтересів немає.

Джерела фінансування
Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, громадської 

або комерційної організації.  
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