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Анотації: 
Актуальність теми 

дослідження. У даній статті пред-
ставлено результати відтермінова-
ного ефекту використання експери-
ментальної програми психологічної 
підготовки кваліфікованих 
гандболістів. Матеріали статті є 
продовженням досліджень, які 
представлені в номерах 2–5 збірника 
наукових праць «Фізична культура, 
спорт та здоров’я нації». 

Мета дослідження – вдосконали-
ти запропоновану модель управління 
навчально-тренувальним процесом 
кваліфікованих гандболістів у довго-
тривалій перспективі та оцінити 
результати її впливу на відповідні 
спеціальні фізичні якості спортсменів. 

Методи дослідження. 
У дослідженні були використані 
наступні методи: загальнонаукові 
(аналіз, порівняння, систематизація, 
узагальнення науково-методичної 
літератури), педагогічні 
(спостереження, тестування), 
соціологічні (бесіда, опитування), 
психодіагностичні, медико-
біологічні, математичної статистики. 

Результати дослідження та 
ключові висновки. У розробленій 
програмі було конкретизовано мету 
та завдання, визначено програми, 
оптимальні для кожної методики, 
узгоджено зміст програми із змістом 
різних сторін спортивної підготовки. 
В основі програми лежали 
особливості структури мотивації 
спортсменів, сучасні методики, 
методи впливу на відповідні 
спеціальні фізичні якості. 

 
The delayed effect of using 

the experimental program of psychological 
training of qualified handball players 
Topicality of the research. This article 

presents the results of the delayed effect 
of using the experimental program 
of psychological training of qualified handball 
players. The materials of the article are a 
continuation of the research presented 
in numbers 2–5 of the collection of scientific 
works «Physical culture, sport and health 
of the nation». 

The purpose of the study. The studies 
were conducted with the aim of improving 
the proposed management model 
of the training process of qualified handball 
players in the long term and evaluating 
the results of its influence on 
the corresponding special physical qualities 
of athletes. 

The methods of the research. The study 
used the following methods: general scientific 
(analysis, comparison, systematization, 
generalization of scientific and methodical 
literature), pedagogical (observation, testing), 
sociological (conversation, interrogation), 
psychodiagnostic, biomedical, mathematical 
statistics. 

The results of work and key 
conclusions. The experimental program 
of psychological preparation of qualified 
handball players was presented in the previous 
issues of the collection. The main components 
of the developed program were specified 
goals and objectives, the implementation 
of the program in certain areas, optimal 
for each direction of the methodology, 
the consistency of the program content with 
the content of other components of sports 
training. The program was based 

 
Отсроченный эффект использования 

экспериментальной программы 
психологической подготовки 

квалифицированных гандболистов 
Актуальность темы исследования. В дан-

ной статье представлены результаты отсрочен-
ного эффекта использования эксперименталь-
ной программы психологической подготовки 
квалифицированных гандболистов. Материалы 
статьи являются продолжением исследований, 
представленных в номерах 2–5 сборника 
научных работ «Физическая культура, спорт 
и здоровье нации». 

Цель исследования. Исследования прово-
дились с целью усовершенствования предло-
женной модели управления учебно-тренировоч-
ным процессом квалифицированных гандболис-
тов в продолжительной перспективе и оценива-
ния результатов ее влияния на соответствующие 
специальные физические качества спортсменов. 

Методы исследования. В исследовании 
были использованы следующие методы: обще-
научные (анализ, сравнение, систематизация, 
обобщение научно-методической литературы), 
педагогические (наблюдение, тестирование), 
социологические (беседа, опрашивание), 
психодиагностические, медико-биологические, 
математической статистики. 

Результаты исследования и ключевые 
выводы. Экспериментальная программа 
психологической подготовки 
квалифицированных гандболистов была 
представлена в предыдущих номерах сборника. 
В разработанной программе было 
конкретизировано цель и задачи, определено 
программы, оптимальные для каждой методики, 
согласовано содержание программы с 
содержанием разных сторон спортивной 
подготовки. В основе программы лежали 
особенности структуры мотивации 
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Перевірку ефективності розроб-
леної експериментальної програми 
в довготривалій перспективі було 
здійснено протягом трьох місяців 
після закінчення змагань. 

Використання експеримен-
тальної програми забезпечило 
досягнення більш високих 
результатів спеціальної фізичної 
підготовленості спортсменів. 

Подальші дослідження будуть 
спрямовані на розробку програми 
психологічної підготовки 
кваліфікованих гандболістів на всіх 
етапах спортивного тренування. 

on the peculiarities of the structure 
of motivation of athletes, modern techniques, 
methods of influence on the corresponding 
special physical qualities. 

The test of the effectiveness 
of the experimental program developed 
in the long run was carried out over three 
months after the end of the competition. 

The use of the experimental program 
ensured the achievement of higher results 
of special physical fitness of athletes. 

Further research will be aimed 
at developing a program of psychological 
training for qualified handball players at all 
stages of sports training. 

спортсменов, современные методики, методы 
влияния на соответствующие специальные 
физические качества. 

Проверку эффективности разработанной экс-
периментальной программы в продолжительной 
перспективе осуществили на протяжении трех 
месяцев после окончания соревнований. 

Использование экспериментальной 
программы обеспечило достижение более 
высоких результатов специальной физической 
подготовленности спортсменов. 

Дальнейшие исследования будут направле-
ны на разработку программы психологической 
подготовки квалифицированных гандболистов 
на всех этапах спортивной тренировки. 

Ключові слова: 
програма, модель, фізична підго-

товленість, відтермінований ефект. 

 
program, model, physical fitness, delayed 

effect. 

 
программа, модель, физическая 

подготовленность, отсроченный эффект. 

 

Постановка проблеми. Враховуючи інформацію, одержану на теоретичному рівні дослі-

дження та результати першого етапу формувального експерименту, було прийнято рішення 
про необхідність представити результати відтермінованого ефекту використання авторської 

програми психологічної підготовки кваліфікованих гандболістів та її вплив на спеціальні фі-

зичні якості спортсменів. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Під час розробки експериментальної програми 
психологічної підготовки кваліфікованих гандболістів у змагальному періоді, було враховано ін-

формацію спеціальної літератури [1; 2; 4; 9; 12]. Теорія спортивної діяльності на сучасному етапі 

розглядає програмування як найбільш ефективний спосіб формування і реалізації її змісту в 

практичній діяльності [3; 6–9]. Зумовлено це передусім можливістю суттєво зменшити експром-

ти тренера при відтворенні пропонованого змісту, а значить досягти запланованого результату [5; 
6; 8–10]. Програма – це результат програмування, яка представлена в одному з декількох мож-

ливих варіантів, а саме: як план дій певного тренера, як стислий виклад змісту певного 

навчального матеріалу чи опис алгоритму вирішення поставленого завдання [2; 5; 10; 14; 15]. 

Отже, досягти поставленої мети можна за наявності відповідної програми, яку буде реалі-

зовано під час тренувальних занять у певний період підготовки спортсменів. 
Мета дослідження – вдосконалити запропоновану модель управління навчально-трену-

вальним процесом кваліфікованих гандболістів у довготривалій перспективі та оцінити резуль-

тати її впливу на відповідні спеціальні фізичні якості спортсменів. 

Методи дослідження: загальнонаукові (аналіз, порівняння, систематизація, узагальнення 

науково-методичної літератури), педагогічні (спостереження, тестування), соціологічні (бесіда, 

опитування), психодіагностичні, медико-біологічні, математичної статистики. 

Результати дослідження. Важливим критерієм ефективності експериментальної програми 

є досягнення високих показників у довготривалій перспективі порівняно з одержаними протя-

гом трьох місяців. 
У зв’язку зі зазначеним було продовжено збір необхідних даних. 

Наприкінці змагального періоду спеціальна фізична підготовленість (СФП) кваліфікованих 

гандболістів відзначалася такими особливостями: рівень розвитку вибухової сили забезпечував 

їм результат у стрибку в довжину з місця на рівні 2,75±0,08 м, у потрійному – 7,93±0,15 м. 
Водночас наявний у спортсменів рівень розвитку частоти рухів забезпечував їм результат у 

бігу на місці протягом 10 с на рівні 59,3±3,76 повторень, розвитку швидкісної витривалості (біг 

300 м) на рівні 36,6±0,32 с, розвиток швидкості (біг 30 м з низького старту) на рівні 3,57±0,07 с 

(табл. 1). 

Крім того, результат у метані м’яча 5 кг від грудей та ядра 5 кг через спину був на рівні 
8,43±0,41 м і 14,7±1,01 м відповідно, а стан розвитку швидкісної сили – результат у жимі штан-

ги 30 кг лежачи шість разів поспіль якнайшвидше на рівні 4,1±0,16 с, у розведенні рук з ганте-
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лями по 5 кг за 10 с якнайшвидше – 14,3±0,65 повторень, у бігу на 30 м з високого старту – 

4,6±0,19 с (табл. 1). 
Таблиця 1 

Показники СФП кваліфікованих гандболістів  

через 3 місяці після закінчення змагального періоду 

 
На початку Наприкінці Зміна 

Х
1 m Х

2 m абс. % 

Стрибок у довжину з місця, м 2,75 0,08 2,91 0,12 0,16 5,8 

Біг на місці 10 с із mах частотою, к-сть ПМ 59,3 3,76 64,7 6,2 5,4 9,1 

Потрійний стрибок із місця, м 7,93 0,15 8,11 0,29 0,18 2,3 

Біг 30 м з низького старту, с 3,57 0,07 3,43 0,09 -0,14 3,9 

Біг 300 м, с 36,6 0,32 34,0 0,64 -2,6 7,6 

Жим лежачи штанги 30 кг (6 ПМ із mах швидкістю), с 4,1 0,16 3,9 0,14 -0,2 4,8 

Метання м’яча 5 кг від грудей, м 8,43 0,41 8,63 0,37 0,2 8,4 

Метання ядра 5 кг через спину, м 14,7 1,01 15,3 1,0 0,6 4,0 

Біг 30 м з високого старту, с 4,6 0,19 4,5 0,21 -0,1 2,1 

Розведення рук з гантелями по 5 кг за 10 с, к-сть ПМ 14,3 0,65 15,3 0,75 1,0 6,9 
 
Через 3 місяці після закінчення змагального періоду виявили відмінність значень показни-

ків СФП від встановлених наприкінці змагального періоду. Передусім вона полягала в тому, 
що в кваліфікованих гандболістів із усіх досліджуваних спеціальних фізичних якостей суттєво 

(на рівні р 0,01) покращилася швидкість бігу, приріст якої становив 3,9%, та швидкісна витри-

валість (біг 300 м) – на 2,6%, інші досліджувані спеціальні фізичні якості відзначалися теж тен-
денцією до позитивної зміни (табл. 1). 

Крім того, за результатом розведення рук з гантелями по 5 кг за 10 с відбулося суттєве по-

кращення швидкісної сили, а саме – на 6,9% (р 0,05) (табл. 1). 

Отже, узагальнюючи дані щодо зміни в структурі мотивації досягнення й уникнення вияву 
та зміни показників СФП, можна відзначити, що використання експериментальної програми 
психологічної підготовки забезпечило відтернімований ефект покращення спортивної підготов-
ки кваліфікованих гандболістів. 

Таким чином, програма психологічної підготовки кваліфікованих гандболістів забезпечує 
більш високий рівень спеціальної фізичної підготовленості не тільки у змагальний період, але й 
ефективно діє протягом трьох місяців після змагань. 

Дискусія. Аналіз спеціальної літератури [1; 3; 4; 7–9] свідчить, що сьогодні стан розроб-
лення наукової проблеми, пов’язаної з проектуванням високоефективних моделей управління 
навчально-тренувальним процесом кваліфікованих спортсменів, знаходиться на досить високо-
му рівні. Це створює позитивні передумови розробки таких моделей, але для кваліфікованих 
гандболістів. 

Разом із тим, аналіз наявної в літературних джерелах інформації свідчить, що означені 
проекти та розробки відсутні, а одна з провідних причин – засекреченість таких даних у зв’язку 
з потужною конкурентною боротьбою між країнами (тренерами, спортсменами) за позицію лі-
дера в гандболі. Натомість у питаннях управління навчально-тренувальним процесом кваліфі-
кованих гандболістів маємо тільки рекомендації загального характеру [3; 5; 9; 11; 13]. 

Отже, одержані під час вивчення літературних джерел дані сприяли визначенню напряму 
дослідження, адекватних методів і методик, а їх використання під час реалізації першого етапу 
формувального експерименту – отриманню певних результатів [10; 14]. 

Розроблена авторська програма психологічної підготовки кваліфікованих гандболістів є 
потужним стимулом до зняття у спортсменів психологічних бар’єрів (зміни поведінки), у зв’яз-
ку з чим активізуються їхні психофізіологічні резерви, результатом чого є підвищення рівня 
спеціальної фізичної підготовленості. 
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Експериментальний матеріал свідчить, що використання авторської програми психологіч-

ної підготовки кваліфікованих гандболістів супроводжується не тільки поліпшенням показни-
ків спеціальної фізичної підготовленості, але й чітко окресленим ефектом післядії, який збері-

гається протягом декількох наступних місяців. 

Висновки. Узагальнюючи результати проведеного дослідження, необхідно зробити висно-

вок, що в роботі знайшло відображення вирішення проблеми подальшого розвитку теорії та ме-

тодики управління навчально-тренувальним процесом кваліфікованих гандболістів. 
Під час перевірки ефективності експериментальної програми психологічної підготовки 

виявили її перевагу над традиційними організацією та змістом, що також реалізовувались у ме-

жах аналогічної моделі навчально-тренувального процесу кваліфікованих гандболістів. 

Перспективою подальших досліджень є розробка програми психологічної підготовки 
кваліфікованих гандболістів на всіх етапах багаторічного спортивного тренування. 
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УДК 796.4 

ОСОБЛИВОСТІ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОК  

В ІНДИВІДУАЛЬНИХ ТА КОМАНДНИХ ЗМАГАННЯХ З ЧЕРЛІДИНГУ 

Оксана Шинкарук, Наталія Блажко  

Національний університет фізичного виховання і спорту України 
Анотації: 
Актуальність. Черлідинг органічно 

поєднує в собі елементи шоу, видовищні 
надскладні елементи, містить 
координаційно складні та інтенсивні 
рухи. Аналіз літературних джерел 
свідчить, що дослідження черлідингу як 
виду спорту, особливостей підготовки, 
побудови тренувального процесу тільки 
на початковій стадії розробки. 

Мета: виявити та схарактеризувати 
особливості змагальних програм 
в складно координаційних видах спорту 
та черлідингу. 

Методи. Аналіз літературних 
джерел та мережі «Інтернет», аналіз 
практичного досвіду, протоколів 
змагань, відеозаписів, узагальнення, 
систематизація. 

Результати. Для складно 
координаційних видів спорту 
при побудові парних і групових програм 
характерно виконання елементів різної 
складності під час взаємодії між собою 
або за допомогою предмета. 
При виконанні змагальної програми 
в командних дисциплінах елементи 
різної складності виконуються 
спортсменами синхронно. Черлідинг 
містить в змагальній програмі елементи 
художньої гімнастики, силової 
акробатики, хореографії та танцю. 
Особливістю побудови змагальної 
програми є різноманітне використання 
максимальної площини змагального 
майданчику, що обумовлено кількістю 
спортсменок. Зберігається групове 
виконання елементів відмінної 
складності. Кількість спортсменів 

 
Features of training of athletes 

in individual and team  
competitions in cheerleading 

Objective. Cheerleading organically 
combines elements of the show, 
spectacular super complete elements, 
contains coordinated complex and intense 
movements. Analysis of literary sources 
suggests that cheerleading studies  
as a sport, features of preparation, 
construction of the training process only 
at the initial stage of development. 

Aim: to identify and characterize 
the features of competitive programs 
in difficultly coordinated sports and 
cheerleading. 

Methods. Analysis of literary and 
the Internet, of practical experience, 
protocols of competitions, videos, 
generalizations, systematization. 

Results. For complex coordination 
sports in the construction of dual 
and group programs characterized 
by the execution of elements of varying 
complexity during interaction with each 
other or with the help of an object. When 
performing an adventure program in team 
disciplines, elements of varying 
complexity are performed by athletes 
in synchrony. Cheerleading contains 
elements of rhythmic gymnastics, force 
acrobatics, choreography and dance 
in the competition program. 
The peculiarity of building an adventure 
program is the diverse use 
of the maximum plane of the competition 
ground, which is due to the number 
of athletes. The group implementation 

 
Особенности подготовки спортсменок 

в индивидуальных и командных 
соревнованиях по черлидингу 

Актуальность. Черлидинг органично 
сочетает в себе элементы шоу, зрелищные 
сверхсложные элементы, содержит 
координационно сложные и интенсивные 
движения. Анализ литературных источников 
показывает, что исследования черлидинга 
как вида спорта, особенностей подготовки, 
построения тренировочного процесса находится 
на начальной стадии разработки. 

Цель: выявить и охарактеризовать особен-
ности соревновательных программ в сложно 
координационных видах спорта и черлидинге. 

Методы. Анализ литературных источников 
и сети «Интернет», анализ практического опыта, 
протоколов соревнований, видеозаписей, 
обобщение, систематизация. 

Результаты. Для сложно координационных 
видов спорта при построении парных 
и групповых программ характерно выполнения 
элементов различной сложности 
при взаимодействии между собой или 
с помощью предмета. При выполнении 
соревновательной программы в командных 
дисциплинах элементы различной сложности 
выполняются спортсменами синхронно. 
Черлидинг содержит в соревновательной 
программе элементы художественной 
гимнастики, силовой акробатики, хореографии 
и танца. Особенностью построения 
соревновательной программы является 
разнообразное использование максимального 
пространства соревновательной площадки, 
что обусловлено количеством спортсменок. 
Сохраняется групповое исполнение элементов 
различной сложности. Количество спортсменов 
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