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3. Вихідні данні кваліфікаційної роботи: Відповідність змісту виконаної 

роботи. У роботі застосовано діалектичні методи наукового пізнання та 

спеціальні наукові методи: у розділі 1 застосовано методи вивчення 

педагогічного досвіду та теоретичного дослідження, контент-аналізу та 

узагальнення; у розділі 2 – методи, спостереження, тестування швидкісно-

силових показників, педагогічний експеримент, а також математичні та 

статистичні методи для обробки результатів; у розділі 3 – узагальнення, 
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експеримент. Відповідність змісту роботи вимогам освітньо-професійної 

програми підготовки магістра за спеціальністю 017 «Фізична культура і спорт». 

У роботі застосовуються діалектичні методи наукового пізнання та 

спеціальні наукові методи: 

у розділі 1 – методи теоретичного узагальнення, аналізу та систематизації 

науково-методичної літератури з проблеми розвитку швидкісно-силових якостей 

у гандболістів, контент-аналіз і порівняльно-аналітичний метод; 

у розділі 2 – педагогічні методи (експеримент, тестування), емпіричні 

методи спостереження, оцінювання динаміки фізичної підготовленості, 

математичні та статистичні методи для визначення достовірності отриманих 

результатів; 

у розділі 3 – узагальнення результатів дослідження, формування 

практичних рекомендацій щодо розвитку швидкісно-силових якостей у 

гандболістів юнацького віку. 

Робота передбачає визначення особливостей прояву швидкісно-силових 

якостей у гандболістів 15-17 років, розробку та апробацію програми 

тренувальних вправ пліометричного та спеціально-ігрового характеру з метою 

підвищення ефективності фізичної підготовленості спортсменів. 

4. Зміст пояснювальної записки (перелік питань, які потрібно розробити):  

Провести теоретичний аналіз наукових і методичних джерел щодо 

розвитку швидкісно-силових якостей у гандболістів різних вікових груп. 

Визначити анатомо-фізіологічні особливості юнаків 15-17 років, що 

впливають на розвиток швидкості, сили й вибухової потужності. 

Виявити рівень розвитку швидкісно-силових якостей у гандболістів 15-17 

років за допомогою педагогічного тестування. 

Розробити та експериментально перевірити ефективність спеціальної 

програми тренувальних вправ для розвитку швидкісно-силових якостей у юних 

гандболістів. Сформулювати висновки, узагальнення та практичні рекомендації 

для тренерів дитячо-юнацьких спортивних шкіл..  
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Гіпотеза дослідження: Рівень швидкісно-силових якостей гандболістів 15-

17 років може бути суттєво підвищений за умови цілеспрямованого 

використання вправ пліометричного, кидкового та прискорювального характеру 

з урахуванням вікових особливостей, індивідуального дозування навантаження 

та поступового підвищення інтенсивності тренувального процесу. 

Теоретична значущість Розширює уявлення про вікову специфіку розвитку 

швидкісно-силових якостей у гандболістів і доповнює теоретичні положення 

системи спортивного тренування у дитячо-юнацькому спорті. 

Практична значущість: 

Отримані результати можуть бути використані у тренувальному процесі 

гандболістів 15-17 років у дитячо-юнацьких спортивних школах, спортивних 

клубах та навчальних закладах для підвищення ефективності спеціальної 

фізичної підготовки. 

5. Перелік графічного матеріалу  

1.Схема експериментальної програми тренувань (тренувальний 

мікроцикл). 

2.Таблиці динаміки показників швидкісно-силових тестів. 

3.Графіки порівняння контрольної та експериментальної груп. 

4.Фото або рисунки прикладів вправ (за потреби). 
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АНОТАЦІЯ 

Федючок Дмитро Дмитрович «Особливості розвитку швидкісно – 

силових якостей у гандболістів (15-17 років)» 

– Кваліфікаційна робота магістра зі спеціальності 017 «Фізична культура і 

спорт» за освітньо-професійною програмою «Фізична культура і спорт». 

Хмельницький національний університет. – Хмельницький, 2025 

Кваліфікаційна робота магістра складається з трьох розділів. 

Об’єкт дослідження –процес фізичної підготовки гандболістів юнацького 

віку. 

Предмет дослідження – особливості розвитку швидкісно-силових якостей 

у гандболістів 15-17 років. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та експериментально 

перевірити ефективність комплексної методики розвитку швидкісно-силових 

якостей у гандболістів 15-17 років. 

Для реалізації мети застосовано діалектичні та спеціальні наукові методи. 

У розділі 1 використано методи теоретичного аналізу, узагальнення та 

систематизації науково-методичних джерел, присвячених розвитку швидкісно-

силових якостей у спортсменів і, зокрема, у гандболістів. 

У розділі 2 застосовано методи педагогічного експерименту, 

спостереження, тестування швидкісно-силових показників, а також математичні 

та статистичні методи для обробки результатів. 

У розділі 3 проведено узагальнення експериментальних даних, 

порівняльний аналіз динаміки показників і розроблено практичні рекомендації 

для тренерів. 

Розроблена модельна програма тренувань включає комплекс 

пліометричних, стрибкових, кидкових і прискорювальних вправ, адаптованих до 

вікових можливостей спортсменів 15-17 років. Експериментально підтверджено, 

що систематичне використання цих засобів сприяє достовірному покращенню 

швидкості пересування, вибухової сили та результативності ігрових дій 

гандболістів. 
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Теоретична значущість роботи полягає в уточненні механізмів розвитку 

швидкісно-силових якостей у підлітковому віці та доповненні теорії спортивного 

тренування в ігрових видах спорту. 

Практична значущість полягає у можливості використання результатів 

дослідження у процесі підготовки юних гандболістів у дитячо-юнацьких 

спортивних школах, клубах і навчальних закладах. 

Ключові слова: гандбол, швидкісно-силові якості, фізична підготовка, 

пліометричні вправи, юнаки, тренувальний процес. 

 

SUMMARY 

Fedyuchok Dmytro Dmytrovych. «Peculiarities of the Development of Speed 

and Strength Qualities in Handball Players Aged 15-17». 

Master’s qualification work in specialty 017 «Physical Culture and Sports», 

educational and professional program “Physical Culture and Sports.” 

– Khmelnytskyi National University. – Khmelnytskyi, 2025. 

The master’s thesis consists of three chapters, conclusions, references, and 

appendices. 

Object of the study – the process of physical training of young handball 

players. 

Subject of the study – peculiarities of the development of speed and strength 

qualities in handball players aged 15-17. 

Purpose of the study – to theoretically substantiate and experimentally verify 

the effectiveness of a comprehensive methodology for developing speed and strength 

abilities in handball players aged 15-17. 

To achieve this goal, dialectical and specific scientific methods were applied. 

In Chapter 1, theoretical analysis, comparison, and generalization of scientific 

and methodological literature were used to reveal the main approaches to developing 

speed-strength qualities in athletes. 
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In Chapter 2, pedagogical observation, experimental methods, and speed-

strength testing were implemented, along with mathematical and statistical tools for 

processing results. 

In Chapter 3, a generalization and interpretation of experimental data were 

carried out, and practical recommendations for coaches were formulated. 

The experimental program included plyometric, jumping, throwing, and 

acceleration exercises adapted to the functional capacities of 15-17-year-old athletes. 

The obtained results demonstrated a statistically significant improvement in explosive 

power, sprint performance, and throwing efficiency. 

Theoretical significance lies in deepening the understanding of age-related 

mechanisms of developing speed-strength abilities in young handball players. 

Practical significance consists in the possibility of applying the results in 

training sessions and educational programs for youth sports schools and handball 

clubs. 

Key words: handball, speed-strength abilities, physical training, plyometric 

exercises, adolescents.sports metholodology. 
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ВСТУП 

Сучасний спорт характеризується постійним підвищенням рівня 

конкурентної боротьби, що зумовлює необхідність вдосконалення усіх 

складових підготовки спортсменів. Важливим аспектом ефективності 

тренувального процесу є розвиток спеціальних фізичних якостей, зокрема 

швидкісно-силових, які значною мірою визначають результативність змагальної 

діяльності в ігрових видах спорту. У цьому контексті гандбол є одним із 

найдинамічніших видів спорту, що вимагає від гравців високого рівня 

швидкісно-силової підготовленості, здатності до багаторазових вибухових дій у 

короткі часові інтервали, а також уміння швидко реагувати на зміну ігрових 

ситуацій. 

Розвиток швидкісно-силових якостей має вирішальне значення для 

ефективного виконання кидків, передач, ривків, стрибків, блокування м’яча та 

протидії супернику. Висока швидкісно-силова підготовленість забезпечує 

спортсменам здатність до багаторазового виконання інтенсивних рухів без 

істотного зниження результативності, а отже – сприяє зростанню загальної 

ефективності гри. Саме тому дослідження питань удосконалення розвитку 

швидкісно-силових якостей у гандболістів є надзвичайно актуальним для 

сучасної теорії й методики спортивного тренування. 

Особливої уваги потребує вивчення специфіки розвитку швидкісно-

силових якостей у юнацькому віці, коли в організмі спортсмена відбуваються 

значні морфофункціональні зміни, активно формується опорно-руховий апарат, 

нервово-м’язова система та координаційні здібності. Саме в період 15-17 років 

створюються сприятливі передумови для цілеспрямованого розвитку вибухової 

сили, швидкості реакцій і координації рухів. Водночас неправильне планування 

навантажень або невідповідність тренувальних засобів віковим особливостям 

може призвести до перевантажень і зниження ефективності підготовки. 

Аналіз наукових і методичних джерел свідчить, що проблема розвитку 

швидкісно-силових якостей у гандболістів висвітлена недостатньо повно. 

Більшість досліджень стосується підготовки спортсменів високої кваліфікації або 
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базується на матеріалі інших ігрових видів спорту (футболу, баскетболу, 

волейболу). При цьому питання поетапного формування швидкісно-силових 

здібностей у гандболістів юнацького віку залишаються відкритими. Недостатньо 

обґрунтовано оптимальні засоби, методи та обсяги тренувальних навантажень, 

що сприяють ефективному розвитку цієї групи фізичних якостей саме у гравців 

15-17 років 

У зв’язку з цим актуальним є пошук ефективних методичних підходів до 

вдосконалення швидкісно-силової підготовленості юних гандболістів на основі 

комплексного використання вправ пліометричного, стрибкового, 

прискорювального та координаційного характеру. Раціональне поєднання цих 

засобів у тренувальному процесі має забезпечити підвищення рівня вибухової 

сили, швидкості переміщень, ефективності ігрових дій та стійкості до втоми. 

Актуальність теми зумовлена необхідністю вдосконалення методики 

розвитку швидкісно-силових якостей у гандболістів юнацького віку з 

урахуванням їхніх анатомо-фізіологічних особливостей, а також відсутністю 

системних експериментальних досліджень у цьому напрямі. 

Об’єкт дослідження – процес фізичної підготовки гандболістів юнацького 

віку. 

Предмет дослідження – особливості розвитку швидкісно-силових якостей 

у гандболістів 15-17 років. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та експериментально 

перевірити ефективність програми розвитку швидкісно-силових якостей у 

гандболістів 15-17 років. 

Завдання дослідження: Провести аналіз сучасних науково-методичних 

джерел щодо розвитку швидкісно-силових якостей у спортсменів, зокрема 

гандболістів юнацького віку. Визначити анатомо-фізіологічні особливості 

розвитку сили та швидкості у спортсменів 15-17 років. 

Дослідити рівень розвитку швидкісно-силових якостей у гандболістів 15-

17 років на початку дослідження. 
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Розробити та впровадити в тренувальний процес експериментальну 

програму розвитку швидкісно-силових якостей. Оцінити ефективність 

розробленої програми на основі порівняльного аналізу показників контрольної 

та експериментальної груп. 

Гіпотеза дослідження: Розвиток швидкісно-силових якостей у гандболістів 

15-17 років буде ефективнішим за умови використання цілеспрямованої 

програми, яка включає вправи пліометричного, стрибкового, прискорювального 

та координаційного характеру, з урахуванням вікових та індивідуальних 

можливостей спортсменів, оптимального дозування навантажень і 

систематичного контролю фізичної підготовленості. 

Методи дослідження:  

Теоретичні методи: аналіз, синтез, узагальнення й систематизація науково-

методичної літератури з проблеми дослідження. 

Емпіричні методи: педагогічне спостереження, педагогічний експеримент, 

тестування швидкісно-силових якостей. 

Методи математичної статистики: обробка отриманих результатів для 

визначення достовірності змін показників. 

Наукова новизна дослідження полягає в тому, що вперше на основі 

експериментальних даних визначено ефективність комплексного підходу до 

розвитку швидкісно-силових якостей у гандболістів 15-17 років, розроблено 

модельну програму тренувань із використанням пліометричних і спеціально-

ігрових вправ, а також встановлено їх вплив на показники вибухової сили, 

швидкості та результативності ігрових дій. 

Теоретичне значення роботи 

полягає у поглибленні знань про закономірності розвитку швидкісно-

силових якостей у спортсменів юнацького віку, уточненні принципів побудови 

тренувального процесу з урахуванням вікової специфіки та індивідуальних 

можливостей. 

Практичне значення дослідження полягає в можливості використання 

запропонованої методики у процесі підготовки гандболістів 15-17 років у 
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дитячо-юнацьких спортивних школах, клубах та навчальних закладах. 

Розроблена програма може бути використана як складова спеціальної фізичної 

підготовки спортсменів і як методичний матеріал для тренерів. 

Структура та обсяг роботи: 

Магістерська кваліфікаційна робота складається зі вступу, трьох розділів, 

висновків, списку використаних джерел і додатків. Загальний обсяг роботи 

становить  81 сторінку машинописного тексту, містить таблиці, рисунки, графіки 

та додаткові матеріали експериментального дослідження. 
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I. РОЗДІЛ ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ РОЗВИТКУ ШВИДКІСНО-

СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ У ГАНДБОЛІСТІВ 15-17 РОКІВ 

1.1 Характеристика фізичної підготовки гандболістів юнацького 

віку 

 

Фізична підготовка є одним із ключових компонентів багаторічної 

підготовки гандболістів, оскільки забезпечує розвиток рухових якостей, 

функціональних можливостей організму та створює фундамент для оволодіння 

техніко-тактичною майстерністю. Як підкреслює Круцевич Т.Ю., фізична 

підготовка — це цілісна система впливів, спрямованих на підвищення рухової 

працездатності спортсмена та створення умов для ефективної змагальної 

діяльності [24].У віці 15–17 років, який характеризується інтенсивним 

біологічним дозріванням, фізична підготовка має особливу вагу, оскільки саме в 

цей період відбуваються значні морфофункціональні перебудови, що 

визначають потенціал подальшого спортивного розвитку. 

Фізична підготовка гандболістів включає загальну фізичну підготовку 

(ЗФП) та спеціальну фізичну підготовку (СФП). ЗФП спрямована на всебічний 

розвиток сили, швидкості, витривалості, гнучкості, координації та спритності, а 

також на зміцнення здоров’я та підвищення загальної працездатності. СФП, 

натомість, формує ті фізичні якості, що безпосередньо забезпечують 

результативність у гандболі: швидкісно-силові здібності, спеціальну 

координацію, реакцію, стрибкову та силову витривалість. Питання 

оптимального співвідношення ЗФП і СФП у підлітків ретельно досліджено у 

працях Платонова В.М, який наголошує на необхідності поступового збільшення 

частки спеціальної підготовки при одночасному збереженні базового рівня 

загальної тренованості [31]. 

Провідні завдання фізичної підготовки гандболістів 15–17 років, на думку 

Круцевич Т.Ю. [24], Сергієнка Л.П. [3], а також згідно з сучасними 

тренувальними концепціями, сформульованими Бомпа Т. та Г. Гаффом [4], 

полягають у: 
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 розвитку основних рухових якостей, насамперед швидкісно-силових; 

 підвищенні функціональних можливостей організму; 

 формуванні спеціальної витривалості; 

  створенні фізіологічних умов для засвоєння техніко-тактичних дій; 

 профілактиці травм і перенавантаження; 

  вдосконаленні моторної координації та стабільності. 

Юнацький вік є періодом підвищеної чутливості до тренувальних 

стимулів силового та швидкісно-силового характеру. Наукові роботи Бомпа Т., 

Г.Гаффа [4], Г. Марковича і П. Мікуліча [27], а також Урса Г. і А.Голлхофера 

[7] доводять, що у спортсменів 15–17 років активно формується м’язова маса, 

удосконалюється нейром’язова координація, зростає гормональна активність і 

підвищується здатність до розвитку вибухової сили.Необхідність 

індивідуалізації тренувальних навантажень підкреслює Апанасенко Г.Л., який 

зазначає, що розвиток функціональних систем у підлітків є нерівномірним, а 

тому навантаження мають відповідати біологічному віку і рівню тренованості 

спортсмена [1]. 

Результати сучасних досліджень підтверджують важливість швидкісно-

силової підготовленості для успішності ігрових дій. Так, у роботі Melnyk V. 

встановлено, що вибухова сила, швидкість переміщень та стрибкові здібності 

мають безпосередній вплив на результативність атакувальних і захисних дій 

[31]. У свою чергу, дослідження Prystupa E. і Tyshchenko V. демонструють 

високий потенціал розвитку потужності у гандболістів юнацького віку, 

зумовлений особливостями їх фізіологічного становлення [34]. 

Ефективна фізична підготовка гандболістів 15–17 років передбачає 

застосування загальнорозвивальних вправ, ігрових та спеціальних вправ, 

естафет, засобів пліометрії. Наукові дані Г.Марковича та П.Мікуліча 

підтверджують, що пліометричні тренування значно підвищують рівень 

вибухової сили у спортсменів цього віку [27]. Гандбол як вид спорту пред’являє 

високі вимоги до функціональної готовності серцево-судинної, дихальної та 

нейром’язової систем. Згідно з дослідженнями Chaabene H. та співавторів, 
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частота серцевих скорочень гравців під час матчу часто сягає 170–190 уд/хв, що 

підтверджує високу інтенсивність ігрової діяльності [6].Контроль фізичної 

підготовленості здійснюється засобами педагогічного тестування. Круцевич Т. 

Ю. та Безверхня Г. В. рекомендують використовувати комплекс тестів, що 

оцінюють вибухову силу, швидкість, спритність і силову витривалість: стрибок 

у довжину з місця, біг на 30 м, човниковий біг 4×9 м, метання набивного м’яча, 

підтягування тощо [25]. 

Отже, фізична підготовка гандболістів юнацького віку є системним та 

багатокомпонентним процесом, який включає розвиток основних і спеціальних 

фізичних якостей, удосконалення координаційних здібностей, підвищення 

функціональних можливостей та забезпечення передумов для техніко-

тактичного вдосконалення. Саме у віці 15–17 років формуються ті фізичні та 

нейрофізіологічні характеристики, що визначають потенціал спортсмена у 

подальшому спортивному зростанні. 

1.2  Сутність та значення швидкісно-силових якостей у 

структурі фізичної підготовленості гандболіста 

Сучасний гандбол характеризується високою динамічністю, інтенсивністю 

та багатокомпонентністю рухової діяльності, що вимагає від спортсменів 

здатності виконувати короткочасні вибухові рухи з максимальною потужністю. 

Швидкісно-силові якості формують основу ефективного виконання техніко-

тактичних дій — прискорень, стрибків, ривків, кидків, різких змін напрямку 

руху, боротьби у захисті та атаці. Вони є інтегральною складовою фізичної 

підготовленості гандболіста та безпосередньо визначають ефективність і 

результативність його змагальної діяльності. 

За визначенням Бомпа Т. та Г. Гаффа, швидкісно-силові якості — це 

здатність спортсмена проявляти м’язову силу в умовах короткочасних рухів 

високої швидкості, що забезпечують максимальну механічну потужність [4]. 

Круцевич Т. Ю. трактує швидкісно-силові якості як комплекс функціональних 

можливостей опорно-рухового апарату та нервової системи, який дозволяє 
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виконувати рухи з максимальною швидкістю або долати опір за мінімальний 

період часу [24]. 

Фізіологічною основою прояву швидкісно-силових здібностей є робота 

фосфагенної (АТФ–КФ) та частково гліколітичної енергетичних систем, які 

забезпечують енергію для інтенсивних рухів тривалістю до 10 секунд. Рівень 

розвитку цих якостей визначається низкою чинників: 

 ефективність нервово-м’язової координації; 

 швидкість проведення нервових імпульсів; 

 частка швидких м’язових волокон типу II; 

 здатність нервової системи до швидкого рекрутування моторних одиниць; 

 еластичність м’язово-зв’язкового апарату, що визначає ефективність 

пліометричних скорочень. 

У віці 15–17 років ці механізми знаходяться у фазі активного становлення. 

Згідно з положеннями Апанасенка Г. Л., цей період характеризується 

інтенсивним розвитком силових можливостей, збільшенням м’язової маси, 

підвищенням гормональної активності та удосконаленням нейром’язового 

контролю [1]. Платонов В. М. підкреслює, що саме старший підлітковий вік є 

одним із найбільш сприятливих для розвитку вибухових здібностей, оскільки 

поєднує біологічну зрілість з високою тренованістю нервово-м’язового апарату 

[31]. 

Швидкісно-силові здібності гандболіста проявляються у широкому спектрі 

рухових дій: 

 прискореннях на короткі дистанції та ривках при переході з оборони в 

атаку; 

 вертикальних і горизонтальних стрибках під час виконання кидків, 

передач і блокувань; 

 метальних діях різної амплітуди та потужності; 

  контактних єдиноборствах, які потребують миттєвого прояву сили тулуба 

та кінцівок. 
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За даними Європейської федерації гандболу (EHF), під час одного матчу 

кваліфікований гравець виконує до 150 швидкісних ривків, 50–70 стрибків і 

понад 100 кидків різної інтенсивності, що підтверджує провідну роль швидкісно-

силових якостей у структурі рухової діяльності гандболіста [9]. 

Значення швидкісно-силових якостей можна розглядати у кількох 

взаємопов’язаних аспектах: 

1. Технічний аспект. Вибухова сила забезпечує швидкість і точність кидків, 

висоту й дальність стрибків, різкість фінтів та потужність метальних рухів. 

2. Тактичний аспект. Високий рівень швидкісно-силової підготовленості 

дозволяє гравцю ефективно змінювати напрямок руху, створювати простір 

у атаці, швидко перемикатися між фазами гри 

3. Функціональний аспект. Ці якості напряму впливають на здатність 

підтримувати інтенсивну активність протягом усієї гри 

4. Психологічний аспект. Розвинена вибухова сила підвищує впевненість 

спортсмена у контактних ситуаціях та знижує ризик травм. 

5. Дослідження Г. Марковича та П. Мікуліча підтверджують, що розвиток 

вибухової сили суттєво підвищує ефективність стрибкових і метальних дій 

у спортсменів, позитивно впливає на спритність і швидкість та прямо 

корелює з ігровою результативністю [27]. Аналогічні висновки отримано 

у роботах Melnyk V.[31], Prystupa E. та Tyshchenko V. [34], а також у 

фізіологічних дослідженнях Chaabene H. [6]. 

Розвиток швидкісно-силових якостей у гандболістів 15–17 років ґрунтується 

на таких методичних принципах: 

1. Поступове підвищення інтенсивності — від 60–70 % до 85–90 % від 

максимальної потужності. 

2. Оптимальна частота тренувань — 2–3 заняття на тиждень у поєднанні з 

техніко-тактичною підготовкою. 

3. Коротка тривалість вправ — 5–10 секунд при повному відновленні між 

повтореннями. 
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4. Цільовий підбір засобів — пліометричні стрибки, стрибки у глибину, 

метання набивних м’ячів, короткі спринти, вправи з обтяженнями та 

амортизаторами. 

5. Поєднання вибухових рухів із технічною підготовкою, що сприяє 

формуванню стійких рухових стереотипів. 

Оцінювання рівня швидкісно-силової підготовленості здійснюється за 

допомогою педагогічного тестування: стрибка у довжину з місця, 

вертикального стрибка, бігу на 30 м, метання набивного м’яча, човникового 

бігу 4×9 м. Комплекс цих тестів рекомендований Круцевич Т.Ю. та 

Безверхньою Г.В. як найбільш інформативний для спортсменів юнацького 

віку [25]. 

Результати досліджень Melnyk V., Prystupa E., Chaabene H., а також 

фундаментальні праці Платонова В. М. підтверджують, що високий рівень 

розвитку швидкісно-силових якостей прямо корелює з ефективністю техніко-

тактичних дій, швидкістю переходів, точністю кидків та загальною 

успішністю ігрових рішень [31; 34; 6; 31]. 

Таким чином, швидкісно-силові якості є базовим елементом фізичної 

підготовленості гандболіста. У віковому періоді 15–17 років їх розвиток має 

найбільшу тренувальну ефективність і визначає конкурентоспроможність 

спортсмена на етапах подальшої спортивної спеціалізації та змагальної 

діяльності. 

1.3  Анатомо-фізіологічні та вікові особливості розвитку 

швидкості та сили у спортсменів 15-17 років 

Віковий період 15–17 років є сенситивним для розвитку швидкості та сили: 

триває статеве дозрівання, прискорюється морфологічний ріст, інтенсивно 

перебудовуються регуляторні системи (нервова, ендокринна) і формується 

довгострокова працездатність спортсмена [28; 36; 2]. Круцевич Т. Ю. 

підкреслює, що у цей час необхідні науково обґрунтовані, дозовані 

навантаження з урахуванням індивідуального темпу біологічного віку та рівня 

підготовленості [24]. Замість узагальнень доцільно поєднувати розвиток базових 
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якостей із поступовою спеціалізацією, що безпосередньо впливає на становлення 

техніко-тактичної майстерності в командних іграх [23; 31]. 

У 15–17 років активно зростає м’язова маса, збільшується поперечник 

м’язових волокон, підвищується активність ферментів анаеробного забезпечення 

— це створює сприятливі умови для приросту максимальної сили і вибухової 

потужності [28; 10]. Паралельно триває окостеніння епіфізарних зон трубчастих 

кісток і структур хребта, тому силові навантаження з великими обтяженнями на 

вертикальну вісь слід дозувати обережно, віддаючи перевагу вправам із масою 

тіла, помірним обтяженням і багатосуглобовим рухам технічно правильного 

виконання [36; 13]. Для гандболу особливо важлива силова витривалість м’язів 

нижніх кінцівок і пояса верхніх кінцівок (кидок, стрибок, єдиноборство), яку 

варто відпрацьовувати у спеціалізованих ігрових завданнях [9; 20]. 

Розвиток швидкості й вибухової сили у підлітків пов’язаний із 

удосконаленням нейром’язового рекрутування, синхронізації та швидкості 

залучення моторних одиниць, а також зі здатністю до швидкої зміни режимів 

м’язової роботи (цикл розтягнення–скорочення) [39; 14]. Концепція «силово-

швидкісного континууму» вказує, що приріст потужності досягається як за 

рахунок сили, так і швидкості скорочення; отже, тренування має покривати 

діапазон від помірних обтяжень до високошвидкісних рухів [4; 39]. У гандболі 

це проявляється у стартових прискореннях, вертикально-горизонтальних 

стрибках, вибухових кидках і швидких змінах напрямку [31; 9]. 

Короткочасні вибухові дії (5–10 с) у грі забезпечуються переважно 

фосфагенною (АТФ–КФ) та частково гліколітичною системами; здатність 

швидко мобілізувати фосфагени і витримувати повторювані сплески 

інтенсивності визначає якість спринтів, стрибків і кидків [35; 39]. Для юнаків 

тренувальна чутливість до пліометрії, спринтів і коротких відрізків високої 

інтенсивності особливо висока за умови адекватних інтервалів відпочинку та 

контролю сумарного обсягу [29; 26]. 

У 15–17 років посилюється секреція тестостерону, гормону росту та IGF-

1, що стимулює білковий синтез і гіпертрофію м’язів, підвищує здатність до 
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прояву максимальної сили і потужності [28; 36]. Саме тому силове і швидкісно-

силове тренування у цей період має високий потенціал ефективності, водночас 

вимагає обережності щодо пікових обтяжень, аби не перевищити адаптаційні 

можливості опорно-рухового апарату [13; 26]. 

Підлітковий вік супроводжується зростанням ударного і хвилинного 

об’ємів крові, удосконаленням вегетативної регуляції та збільшенням життєвої 

ємності легень, що підвищує толерантність до інтервальних навантажень і 

повторюваних високошвидкісних дій [2; 36]. У матчах гандболу ЧСС часто 

перебуває у високих зонах, що підтверджує необхідність розвивати як аеробну, 

так і анаеробну складові працездатності для підтримання темпу гри і швидкого 

відновлення між епізодами високої інтенсивності [5; 9]. 

Дані про ріст і дозрівання вказують на підвищену тренувальну чутливість 

швидкості у 14–16 років і значний потенціал приросту сили у 15–17 років за 

умови індивідуалізації навантажень відповідно до біологічного віку [28; 26; 2]. 

Рекомендовано: 

• короткі прискорення 5–30 м, спринти з реакцією на сигнал, зміни напрямку, 

ігрові завдання з обмеженням часу — для швидкості й спритності [24; 9]; 

• пліометрія, метання набивних м’ячів, вправи з помірними обтяженнями 

(технічно контрольовані), робота з амортизаторами — для вибухової сили [29; 

39]; 

• інтеграція з технікою (кидок, відрив, блок) для формування стійких рухових 

стереотипів, релевантних грі [31; 34; 4]. 

Апанасенко Г. Л. наголошує на необхідності індивідуального дозування 

інтенсивності відповідно до функціонального стану, щоб уникати перевтоми та 

зривів адаптації [1]. 

Оцінювання швидкісно-силового розвитку у 15–17 років доцільно 

здійснювати педагогічними тестами: стрибок у довжину з місця, вертикальний 

стрибок, біг на 30 м, човниковий біг 4×9 м, метання набивного м’яча, 

підтягування — з подальшим аналізом динаміки показників і варіабельності 

результатів [25; 24; 13]. Костюкевич В. М. підкреслює принцип регулярного 
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контролю як основу своєчасної корекції навантажень і зниження ризику 

травматизму [23]. 

Практичні висновки для тренувального процесу 

1. поєднувати ЗФП і СФП із поступовим підсиленням спеціальної 

спрямованості, не втрачаючи різнобічності впливів [24; 31]; 

2. пріоритезувати якість техніки у швидкісно-силових вправах і суворо 

регламентувати відпочинок для збереження «вибуховості» [4; 29]; 

3. індивідуалізувати обсяг/інтенсивність відповідно до біологічного віку та 

функціонального стану; уникати пікових компресійних навантажень на 

хребет і плечовий пояс [36; 13]; 

4. застосовувати інтервальний і ігровий методи для наближення до 

енергетичного профілю змагання, інтегрувати вправи у тактичні сценарії 

(перехід «оборона—атака», пресинг, ривок у відрив) [9; 4];здійснювати 

системний контроль тестами і коригувати мікроцикли на підставі 

об’єктивних даних [23; 25]. 

1.4  Аналіз сучасних науково-методичних підходів до розвитку 

швидкісно-силових якостей у командних ігрових видах спорту 

Оцінювання швидкісно-силової підготовленості юних гандболістів є 

ключовим елементом тренувального процесу, оскільки забезпечує зворотний 

зв’язок, дозволяє коригувати навантаження та відстежувати динаміку 

індивідуального прогресу спортсмена. Комплексний контроль передбачає 

використання педагогічних, фізіологічних та інструментальних методів, що 

відповідають віковим особливостям 15–17 років та специфіці гандболу як 

інтенсивного ігрового виду спорту. 

На думку Круцевич Т. Ю. та Безверхньої Г.В., найбільш інформативними 

для цього віку є тести, що оцінюють вибухову силу, швидкість, спритність та 

силову витривалість, оскільки вони безпосередньо корелюють із техніко-

тактичною ефективністю у грі [24; 25]. До таких тестів належать стрибок у 

довжину з місця, вертикальний стрибок (CMJ), біг на 30 м, човниковий біг 4×9 
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м, метання набивного м’яча та підтягування. Ці тести рекомендовані також у 

міжнародній практиці й відповідають профілю рухових вимог гандболу. 

Інструментальні методи, представлені у роботах Suchomel T., Comfort P.та 

Lake J., включають використання контактних платформ і систем фіксації часу, 

які дозволяють оцінювати параметри циклу розтягнення–скорочення, швидкість 

розвитку сили та механічну потужність стрибка [39]. Такі методи дають більш 

точну характеристику нейром’язової ефективності спортсмена та дозволяють 

виявляти латентні дефіцити, не завжди помітні у стандартних польових тестах. 

Згідно з рекомендаціями Hopkins W.та Batterham A., при оцінюванні 

результатів тестів необхідно враховувати поняття надійності, похибки 

вимірювання та мінімально значущої зміни (smallest worthwhile change), що 

дозволяє інтерпретувати не лише статистичні, а й практично значущі прирости 

[37]. Це особливо актуально у підлітковому віці, де природні вікові зміни можуть 

впливати на результати нарівні з тренувальним ефектом. 

Показники швидкості в гандболі оцінюють через біг на відрізках 10–30 м, 

які характеризують стартову, прискорювальну та лінійну швидкість. 

Дослідження Chaabene H. та колег доводять, що ці компоненти є провідними у 

переходах «оборона–атака» та під час ривків у швидких фазах гри [9]. 

Човниковий біг 4×9 м дозволяє оцінити здатність до змін напрямку (COD), яка є 

однією з центральних характеристик ігрової мобільності лінійних та крайніх 

гравців. 

Оцінювання вибухової сили орієнтується на результати вертикального та 

горизонтального стрибків. Markovic G. і Mikulic P. довели прямий зв’язок між 

стрибковими показниками та здатністю до потужних метальних і стрибкових дій, 

зокрема під час виконання кидків у стрибку, блокувань та завершення контратак 

[20]. У гандболі ці показники відображають силу нижніх кінцівок, ефективність 

SSC та готовність до швидкісно-силових взаємодій. 

Силова складова розвитку, пов’язана насамперед із м’язами тулуба, 

плечового поясу та задньої поверхні стегна, оцінюється за допомогою 

підтягувань, метання набивного м’яча та інколи ізометричних тестів, що 
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використовуються у практиці підготовки юнацьких збірних [25; 33]. Стан м’язів-

стабілізаторів і симетрія роботи також можуть оцінюватися в рамках 

функціонального скринінгу, що рекомендований у командних видах спорту для 

профілактики травматизму. 

Функціональні критерії оцінювання включають частоту серцевих 

скорочень у відповідь на інтервальне навантаження, час відновлення до базових 

значень, індекси втоми після повторюваних спринтів і серій стрибків. Meeusen 

Romain і колеги вказують, що повторюваність високошвидкісних дій і здатність 

зберігати їх якість є показником не лише анаеробної потужності, а й загальної 

тренованості нервово-м’язової системи [30]. Для гандболістів ця здатність 

визначає стабільність техніко-тактичних рішень у другій половині гри. 

У практиці командних видів спорту важливе значення має моніторинг 

навантаження. Серед найбільш доступних — шкала sRPE, повторюваність 

стрибкових тестів (CMJ pre–post), аналіз варіабельності серцевого ритму, 

спостереження за якістю рухів у пліометрії та спринтах. Gabbett Tim підкреслює, 

що контроль «хронічного» та «гострого» навантаження дозволяє зменшувати 

ризик травм і своєчасно коригувати тренувальний процес [12]. 

Комплексна оцінка повинна включати як кількісні показники (швидкість, 

висота стрибка, дальність метання), так і якісні характеристики (техніка рухів, 

стабільність результатів, економічність виконання). Врахування індивідуального 

темпу біологічного дозрівання є необхідною умовою інтерпретації даних, 

оскільки спортсмени одного хронологічного віку можуть суттєво відрізнятися 

функціональною зрілістю [2; 28]. 

Таким чином, критерії оцінювання швидкісно-силової підготовленості 

гандболістів 15–17 років поєднують стандартні педагогічні тести, 

інструментальні параметри вибухової сили, показники функціональної 

готовності та контроль навантаження. Таке багатокомпонентне оцінювання 

відповідає специфіці гандболу, забезпечує своєчасне коригування тренувального 

плану та дозволяє максимально використати сенситивні можливості вікового 

періоду 15–17 років. 
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1.5 Узагальнення теоретичних положень щодо розвитку 

швидкісно-силових якостей у гандболістів 

Швидкісно-силові якості є інтегральним показником, що визначає якість 

прискорень, стрибків, кидків і єдиноборств та безпосередньо впливає на техніко-

тактичну результативність гандболіста. У структурі змагальної діяльності вони 

реалізуються через короткі вибухові дії з високою механічною потужністю та 

частою зміною напрямку, що зумовлює провідну роль циклу розтягнення-

скорочення, швидкісного рекрутування моторних одиниць і оптимізації 

співвідношення «сила—швидкість» [20; 21; 22; 39]. 

Період 15–17 років є сенситивним для розвитку швидкості та сили: 

відбувається інтенсивне біологічне дозрівання, зростає м’язова маса, 

удосконалюється нейром’язова координація, посилюється гормональна 

підтримка (GH, IGF-1, тестостерон). Це створює передумови для приросту 

максимальної сили й вибухової потужності за умови науково обґрунтованого 

дозування навантажень і поступовості прогресії [1; 28; 31]. 

Сучасні підходи до планування тренувального процесу спираються на 

принципи періодизації, специфічності, індивідуалізації та доказового 

моніторингу. Періодизація (лінійна, хвильова, блокова) дозволяє послідовно 

переводити приріст базової сили у потужність і швидкість без перенавантаження, 

узгоджуючи етапи підготовки з календарем змагань та віконцями відновлення 

[4; 33]. Принцип специфічності вимагає добору вправ, близьких за механікою й 

часовою структурою до ігрових дій (спринти 5–30 м, зміни напрямку, стрибок-

кидок, вибухові кидки), що забезпечує реальний трансфер у матчеву діяльність 

[21; 22; 39]. 

Найбільш стабільний ефект показують комплексні/контрастні програми, 

які поєднують силові вправи з пліометрією: помірні обтяження формують «базу» 

сили, а пліометрія прискорює її реалізацію у коротких SSC-циклах. Для юнаків 

рекомендовані 2–3 такі сесії на тиждень з повним відпочинком між вибуховими 

повторами та жорстким контролем техніки приземлення і симетрії руху [27; 29; 

39]. 
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Індивідуалізація навантажень здійснюється з урахуванням біологічного 

віку, соматотипу та ігрової ролі. У підлітків доцільно обмежувати пікові 

компресійні навантаження на вертикальну вісь, пріоритезувати технічно чисті 

багатосуглобові рухи з помірними обтяженнями, вправи з власною масою тіла, 

амортизаторами та набивними м’ячами, інтегруючи їх у техніко-тактичні 

сценарії (перехід «оборона—атака», блок—відскок—кидок) [1; 24; 26]. 

Моніторинг ефективності та безпеки включає регулярні педагогічні тести 

(біг 30 м, 4×9 м, стрибок у довжину з місця, вертикальний стрибок, метання 

набивного м’яча, підтягування) та, за можливості, інструментальні оцінки SSC і 

потужності (контактні/силові платформи). Інтерпретація змін ґрунтується на 

показниках надійності та мінімально значущої різниці, що дозволяє відрізняти 

тренувальний ефект від природних вікових коливань [25; 37; 39]. 

Узагальнені положення 

1. Швидкісно-силові якості визначають ефективність ключових ігрових дій 

гандболіста; їх розвиток у 15–17 років має найвищу тренувальну 

чутливість за умови поступовості та індивідуалізації [1; 28; 31]. 

2. Періодизація «сила → потужність → швидкість» із прив’язкою до 

календаря змагань забезпечує безпечний і керований трансфер сили у 

швидкість і стрибково-кидкову потужність [4; 33]. 

3. Максимальний спортивний перенос забезпечує поєднання силових блоків, 

пліометрії, спринтів/COD і техніко-тактичної інтеграції в межах одного 

мікроциклу або заняття [21; 22; 27; 29]. 

4. Безпека тренування у підлітків базується на технічній якості виконання, 

контрольованій інтенсивності, достатніх інтервалах відпочинку та 

обмеженні пікових компресійних навантажень на хребет і плечовий пояс 

[1; 26]. 

5. Системний моніторинг (польові тести, прості індикатори готовності, за 

можливості — інструментальна діагностика) є обов’язковою умовою 

своєчасної корекції мікроциклів і профілактики перенавантажень [25; 37]. 
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Практична модель для юнаків 15–17 років передбачає 2–3 швидкісно-

силові сесії на тиждень з контролем техніки, інтеграцією у техніко-тактичні 

задачі, поступовим підвищенням обсягу/інтенсивності та регулярною оцінкою 

прогресу за валідними тестами. Така логіка повністю узгоджується з 

положеннями теорії тренування (Круцевич Т. Ю.; Платонов В.М.) та сучасними 

доказовими підходами до розвитку потужності в командних видах спорту 

(Bompa T.; Haff G.; Zatsiorsky V.; Kraemer W.) [1; 4; 26; 33; 39]. 

Висновок до  1 розділу  

Проведений теоретичний аналіз дав змогу встановити, що швидкісно-

силові якості є провідним компонентом фізичної підготовленості гандболістів 

15–17 років і визначають результативність більшості ігрових дій, зокрема 

прискорень, стрибків, кидків, блоків та єдиноборств.  У юнацькому віці ці якості 

набувають особливого значення, оскільки період 15–17 років характеризується 

високою тренувальною чутливістю до розвитку швидкості, сили та вибухової 

потужності. 

Вивчення анатомо-фізіологічних засад показало, що морфологічне 

дозрівання, формування нейром’язового контролю, активізація гормональних 

механізмів та вдосконалення енергетичних систем створюють оптимальні умови 

для розвитку швидкісно-силових здібностей за умови раціонального дозування 

навантажень і контролю техніки виконання. Водночас цей період потребує 

обережного підходу до обсягів і характеру навантажень через триваюче 

окостеніння структур опорно-рухового апарату. 

Аналіз сучасних науково-методичних підходів засвідчив, що найбільш 

ефективними є програми, які поєднують силові, пліометричні, швидкісні та 

координаційні вправи на основі принципів періодизації, специфічності, 

індивідуалізації та варіативності.  Високу результативність забезпечує інтеграція 

фізичних вправ із технічно-тактичними елементами, оскільки це сприяє прямому 

перенесенню розвитку фізичних якостей у змагальну діяльність. 
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Системний педагогічний контроль, включно з тестуванням швидкості, 

вибухової сили та спритності, є необхідною умовою корекції тренувальних 

програм і підтримання оптимального рівня спеціальної підготовленості. 

Узагальнено, теоретичні положення розділу визначають ключові 

закономірності розвитку швидкісно-силових якостей у гандболістів 15–17 років 

і формують наукове підґрунтя для розробки та впровадження експериментальної 

програми спеціальної фізичної підготовки, що буде подано у наступному розділі. 
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II. РОЗДІЛ МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

2.1 Мета, завдання та гіпотеза дослідження 

 

Сучасний гандбол характеризується високою інтенсивністю, численними 

вибуховими діями (спринти, стрибки, кидки) та контактністю, що зумовлює 

підвищені вимоги до швидкісно-силових якостей спортсмена. Для юнацького 

віку (15-17 років) розвиток цих якостей має вирішальне значення, оскільки в цей 

період формуються морфофункціональні передумови подальшого спортивного 

зростання. Разом з тим існуючі тренувальні підходи часто не враховують 

індивідуально-вікові особливості, недостатньо поєднують пліометрику, силову 

роботу й координаційні вправи, а також рідко супроводжуються системним 

контролем результативності. Ці обставини визначають практичну й наукову 

значущість розробки обґрунтованої методики розвитку швидкісно-силових 

якостей у гандболістів 15-17 років. 

Експериментально обґрунтувати ефективність спеціально розробленої 

тренувальної програми для розвитку швидкісно-силових якостей у гандболістів 

15-17 років та визначити її вплив на показники фізичної підготовленості і 

функціональної здатності, що відображають ігрову результативність. 

Об’єкт дослідження – процес фізичної підготовки гандболістів юнацького 

віку. Предмет дослідження – методика (комплекс вправ, режим навантажень і 

контрольні процедури) розвитку швидкісно-силових якостей у гандболістів 15-

17 років. 

Запропонована методика, яка поєднує періодизовані силові блоки, 

пліометричні комплекси й функціонально-координаційну роботу з 

індивідуалізованим дозуванням навантаження, спричинить статистично значиме 

підвищення ключових показників швидкісно-силової підготовленості (стрибкові 

показники, метання набивного м’яча, час на 30 м) у експериментальній групі 

порівняно з контрольною групою, котра тренується за традиційною програмою. 

Формулювання нульової гіпотези (H0): запропонована методика не призводить 

до статистично значущих змін у порівнянні з традиційною програмою. 
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Альтернативна гіпотеза (H1): запропонована методика призводить до 

статистично значущого покращення показників. 

Для реалізації мети передбачено вирішення наступних взаємопов’язаних 

завдань: 

 Теоретичне обґрунтування - систематизувати наукові підходи до 

розвитку швидкісно-силових якостей у юнаків 15-17 років, виділити принципи 

вікової адаптації та стандарти педагогічного тестування. 

 Визначення критеріїв і показників - визначити набір функціональних 

і морфо-рухових індикаторів для контролю (наприклад, стрибок у довжину з 

місця, вертикальний стрибок, метання набивного м’яча 3 кг, біг 30 м, човниковий 

біг 4×9 м, суб’єктивні показники втоми). 

 Розробка програми - створити 8-тижневу періодизовану програму з 

описом вправ, інтенсивності (% від макс.), обсягів (підходи/повторення), 

співвідношення силових/пліометричних/координаційних занять. 

 Організація експерименту - підібрати контингент, провести 

рандомізацію (або матчування) груп, забезпечити однакові зовнішні умови 

тренування та медичний супровід. 

 Педагогічне тестування - реалізувати констатувальний і 

контрольний етапи тестування з фіксацією результатів; запровадити проміжні 

(місячні) заміри для відстеження динаміки. 

 Статистична обробка - застосувати відповідні методи статистичної 

перевірки. 

 Оцінка ефективності та рекомендації - інтерпретувати отримані 

результати, розробити практичні рекомендації для тренерів та методичний блок 

для впровадження в Волочиській ДЮСШ. 

Наукова новизна - інтеграція модульного підходу (поєднання силових, 

пліометричних та функціональних блоків) з індивідуальним дозуванням у 

контексті вікової адаптації 15-17-річних гандболістів; розроблення алгоритму 

моніторингу ефективності, оптимізованого для умов Волочиської ДЮСШ. 
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Практична значущість - готова методична програма для впровадження в 

навчально-тренувальний процес, підвищення якості підготовки юнацьких 

команд, зниження ризику травм шляхом контрольованого прогресування 

навантаження. 

Участь – добровільна; отримується письмова згода батьків/опікунів (для 

спортсменів неповнолітніх) та письмова інформована згода самих учасників. 

Забезпечення безпеки під час виконання силових і пліометричних вправ 

(інструктаж, правильна техніка, нагляд тренера). Конфіденційність даних та 

анонімізація результатів у публічних матеріалах. 

Помітне підвищення середніх значень тестових показників у 

експериментальній групі (очікувано +5-15 % у стрибкових показниках та 

метанні, зменшення часу на 30 м на 2-6 % залежно від вихідного 

рівня).Позитивна кореляція між покращенням швидкісно-силових показників та 

об’єктивними ігровими показниками (результативні кидки, кількість успішних 

відборів).Відсутність підвищення частоти травм при дотриманні дозування й 

контролю. 

2.2 Організація дослідження та характеристика контингенту 

випробуваних 

Дослідження проводилось упродовж 2024-2025 навчально-тренувального 

року на базі Волочиської дитячо-юнацької спортивної школи (ДЮСШ), у якій 

функціонує відділення гандболу. Робота охоплювала три послідовні етапи: 

теоретико-аналітичний, експериментальний та аналітико-узагальнюючий. Така 

структура дослідження забезпечила логічну послідовність – від обґрунтування 

проблеми до практичного підтвердження ефективності методики розвитку 

швидкісно-силових якостей у гандболістів 15-17 років. 

 Перший етап – теоретико-аналітичний (вересень-грудень 2024 р.). На 

цьому етапі здійснено пошук, відбір і критичний аналіз науково-методичної 

літератури з проблеми розвитку швидкісно-силових якостей у командних видах 

спорту, узагальнено сучасні підходи до тренування юних спортсменів, визначено 
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мету, гіпотезу, завдання та програму експерименту. Сформовано діагностичний 

інструментарій – систему тестів і критерії оцінки рівня фізичної підготовленості. 

 Другий етап – педагогічний експеримент (з вересня 2025 по листопад 

2025 року) Проводилося безпосереднє впровадження експериментальної 

методики розвитку швидкісно-силових якостей у тренувальний процес 

гандболістів. На початку експерименту здійснено констатувальний зріз (вихідне 

тестування), після чого протягом 6 тижнів проводилися тренувальні заняття 

відповідно до розробленої програми. Після завершення циклу проведено 

контрольне тестування для оцінки динаміки змін. 

 Третій етап – аналітико-узагальнюючий (жовтень-листопад 2025 р.). 

На цьому етапі виконано порівняльний аналіз отриманих результатів у 

контрольній та експериментальній групах, проведено математико-статистичну 

обробку даних, підготовлено практичні рекомендації для тренерів та узагальнено 

висновки дослідження. 

Педагогічний експеримент проводився у спортивному залі Волочиської 

ДЮСШ, обладнаному стандартним майданчиком для гандболу (40×20 м), 

гімнастичними лавами, стінками, тренажерами, набивними м’ячами різної ваги, 

канатами, скакалками та вимірювальними інструментами (секундоміри, рулетки, 

вимірювальні планки для стрибків, електронні таймери). 

У дослідженні взяли участь 24 юнаки віком від 15 до 17 років, які 

систематично займаються гандболом протягом 3-5 років і мають спортивну 

кваліфікацію III-II юнацького розряду. Усі учасники перебували у стані 

відносного здоров’я, що підтверджено медичним оглядом перед початком 

експерименту. 

Для забезпечення об’єктивності результатів було сформовано дві 

рівноцінні за кількістю, віком і рівнем фізичної підготовленості групи: 

1. Експериментальна група (ЕГ) – 12 спортсменів, у тренувальний 

процес яких було впроваджено розроблену експериментальну програму 

розвитку швидкісно-силових якостей. 
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2. Контрольна група (КГ) – 12 спортсменів, які продовжували заняття 

за традиційною програмою фізичної підготовки, що використовується у 

Волочиській ДЮСШ. 

3. Попередній аналіз результатів констатувального етапу засвідчив, що 

середні показники фізичної підготовленості обох груп статистично не 

відрізнялися (p>0,05), що свідчить про їхню однорідність і правильність добору 

контингенту для експерименту. 

До дослідження допускалися спортсмени, які регулярно займаються 

гандболом не менше трьох років; не мають медичних протипоказань до 

інтенсивних фізичних навантажень; відвідують тренування не рідше трьох разів 

на тиждень; виявили бажання брати участь у дослідженні та надали письмову 

згоду (для неповнолітніх – від батьків/опікунів). 

На початку експерименту середні показники спортсменів були такими 

(умовні середні значення): 

 Вік - 16,1 ± 0,7 року; 

 Зріст - 176,8 ± 5,9 см; 

 маса тіла - 68,3 ± 6,7 кг; 

 спортивний стаж - 4,2 ± 1,1 року. 

Такі параметри відповідають типовим антропометричним 

характеристикам юних гандболістів і підтверджують однорідність вибірки. 

Заняття обох груп проводилися тричі на тиждень тривалістю 90 хвилин у 

звичних умовах навчально-тренувального процесу. Інтенсивність навантажень 

поступово зростала відповідно до принципів періодизації. 

Розподіл часу за частинами заняття: 

 підготовча частина (15-20 хв) - розминка, вправи на мобільність, біг 

із прискореннями, координаційні вправи; 

 основна частина (60 хв) - виконання силових, пліометричних, 

швидкісних і техніко-тактичних вправ; 

 заключна частина (10 хв) - вправи на розслаблення, розтягування, 

дихальна гімнастика. 
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В експериментальній групі акцент робився на поєднанні пліометричних та 

функціональних вправ із короткими інтервалами відпочинку, тоді як контрольна 

група працювала за типовою програмою Волочиської ДЮСШ, у якій домінували 

загальнорозвивальні та технічні вправи. 

Під час експерименту забезпечувалися такі умови: постійний медичний 

контроль за станом спортсменів; індивідуальне дозування навантажень 

відповідно до функціонального стану; фіксація відвідуваності та рівня втоми; 

проведення занять лише під керівництвом кваліфікованого тренера та 

дослідника;дотримання техніки безпеки під час виконання силових і стрибкових 

вправ. 

Додатково контролювалися зовнішні фактори, які могли вплинути на 

результати: температура та вологість у залі, час доби проведення тренувань, 

тривалість відпочинку між серіями та харчовий режим учасників. 

Для проведення педагогічного експерименту було підготовлено: детальну 

програму тренувань з календарним планом і описом засобів; таблиці для фіксації 

результатів тестування; інструкції для тренерів і спортсменів щодо виконання 

вправ; протоколи педагогічних спостережень; електронні форми для 

статистичної обробки даних. Весь процес дослідження координувався науковим 

керівником і проводився з дотриманням етичних норм, передбачених 

положеннями академічної доброчесності та спортивної педагогіки. 

2.3 Методи дослідження, використані в роботі 

Для досягнення мети й розв’язання поставлених завдань було застосовано 

комплекс взаємопов’язаних методів, які забезпечили всебічне вивчення 

проблеми розвитку швидкісно-силових якостей у гандболістів 15-17 років. 

Методологічна система дослідження базувалася на принципах науковості, 

об’єктивності, достовірності, системного підходу, вікової адекватності та 

педагогічної доцільності. 

До теоретичних методів належали: аналіз, порівняння, узагальнення, 

систематизація та моделювання. 
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1. Аналіз і узагальнення науково-методичної літератури. Опрацьовано 

понад 50 джерел, серед яких – сучасні вітчизняні та зарубіжні дослідження з 

проблеми розвитку швидкісно-силових якостей, методики підготовки юних 

гандболістів, спортивної фізіології, біомеханіки, психології спорту. Це дало 

змогу визначити науковий стан проблеми, систематизувати знання про вікові 

особливості спортсменів 15-17 років, обґрунтувати вибір методів і засобів 

експерименту. 

2. Порівняльний аналіз. Здійснено порівняння традиційних та 

інноваційних підходів до фізичної підготовки у командних видах спорту 

(гандбол, футбол, баскетбол, волейбол), що дозволило виявити найбільш 

ефективні методичні принципи розвитку швидкісно-силових якостей. 

3. Систематизація та класифікація. Виконано групування тренувальних 

засобів за напрямами: силові, швидкісні, пліометричні, функціонально-

координаційні. На цій основі створено структуру експериментальної програми. 

4. Педагогічне моделювання. Складено модель розвитку швидкісно-

силових якостей гандболістів юнацького віку, яка включає взаємозв’язок 

компонентів: цільового (мета), змістового (вправи, навантаження), операційного 

(методи, засоби), контрольного (тести, критерії оцінки). 

Застосування теоретичних методів дозволило сформувати концептуальні 

засади дослідження, уточнити понятійно-категоріальний апарат і створити 

наукову основу для проведення педагогічного експерименту. 

До емпіричних методів були віднесені педагогічне спостереження, 

анкетування, бесіди, педагогічне тестування 

1. Педагогічне спостереження. Проводилося систематично під час 

навчально-тренувальних занять у контрольній та експериментальній групах. 

Метою спостереження було визначення структури занять, особливостей 

виконання вправ швидкісно-силової спрямованості, рівня дисципліни, 

працездатності та реакції спортсменів на навантаження. Отримані дані 

фіксувалися у спеціальних протоколах спостереження. 
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2. Анкетування та бесіди. Застосовувалися для з’ясування ставлення 

спортсменів до тренувального процесу, визначення мотиваційних чинників, 

виявлення суб’єктивного відчуття втоми, самопочуття та рівня задоволення 

тренуваннями. Ці дані використовувалися як допоміжні для контролю 

навантаження і психоемоційного стану. 

3. Педагогічне тестування. Спрямоване на кількісне визначення рівня 

розвитку швидкісно-силових якостей гандболістів. Комплекс тестів відповідав 

вимогам стандартизації, об’єктивності та повторюваності. 

До програми тестування входили: 

1. Стрибок у довжину з місця (см) – оцінює вибухову силу ніг. 

2. Потрійний стрибок із місця (м) – показник комплексного прояву 

сили й координації. 

3. Метання набивного м’яча 3 кг (м) – характеризує силу м’язів 

плечового поясу. 

4. Біг на 30 м з високого старту (с) – визначає швидкість стартового 

прискорення. 

5. Човниковий біг 4×9 м (с) – відображає спритність і швидкісну 

витривалість. 

6. Вертикальний стрибок (см) – характеризує вибухову силу та 

потужність нижніх кінцівок. 

Тестування проводилося на початку (констатувальний етап) і в кінці 

експерименту (контрольний етап). Усі випробування відбувалися за єдиними 

умовами: час доби, тип покриття майданчика, розминка, послідовність тестів. 

Результати фіксувалися в протоколах і підлягали подальшому статистичному 

аналізу. 

Основним методом емпіричної частини дослідження став педагогічний 

експеримент, який мав формувальний характер і був спрямований на перевірку 

ефективності запропонованої методики. Експеримент тривав 8 тижнів. Участь 

брали дві групи по 12 спортсменів: контрольна (заняття за стандартною 

програмою) та експериментальна (заняття за розробленою методикою). 
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Програма експерименту включала: поєднання силових і пліометричних 

вправ; поступове підвищення інтенсивності та обсягу навантаження; чергування 

блоків швидкісно-силової та техніко-тактичної спрямованості; застосування 

інтервального режиму роботи з короткими періодами відпочинку; контроль 

самопочуття, частоти серцевих скорочень (ЧСС) та суб’єктивної оцінки втоми. 

Після завершення експерименту повторно проводилося педагогічне 

тестування, а також аналіз динаміки результатів кожного спортсмена. 

Для об’єктивного контролю функціонального стану спортсменів 

використовувалися фізіологічні показники: частота серцевих скорочень (ЧСС) 

до, під час і після тренування – за допомогою пульсометра; час відновлення ЧСС 

після навантаження; суб’єктивна шкала відчуття втоми (RPE) за Боргом (від 6 до 

20 балів);самооцінка працездатності (перед та після заняття). 

Отримані дані допомагали оцінити адекватність навантаження, запобігти 

перевтомі та забезпечити безпеку учасників. 

Для кількісного аналізу результатів застосовувалися методи математичної 

статистики, що забезпечують об’єктивність і достовірність висновків. 

Використовувалися такі процедури: 

1. Обчислення описових статистик – середнє арифметичне (М), 

стандартне відхилення (σ), стандартна похибка середнього (m). 

2. Перевірка нормальності розподілу – за критерієм Шапіро-

Уїлка (для визначення можливості використання параметричних тестів). 

3. Порівняння середніх величин – за допомогою t-критерію 

Стьюдента для незалежних вибірок (між групами) та для залежних (у 

межах однієї групи, до і після експерименту). 

4. Розрахунок відсоткових змін (Δ%) – для оцінки динаміки 

показників. 

5. Кореляційний аналіз – для встановлення зв’язку між окремими 

показниками швидкісно-силової підготовленості та ефективністю ігрових 

дій. 

6. Рівень статистичної значущості приймався на рівні p ≤ 0,05. 
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Усі розрахунки проводилися за допомогою електронних таблиць Microsoft 

Excel і статистичного пакета SPSS 23.0. 

Достовірність результатів забезпечувалася: використанням апробованих 

методів дослідження; дотриманням однакових умов проведення тестів; 

однорідністю груп за віком, стажем і початковим рівнем підготовленості; 

багаторазовими повторними вимірюваннями кожного показника; застосуванням 

адекватних статистичних методів для перевірки гіпотези. 

Комплексне поєднання теоретичних, емпіричних, педагогічних і 

статистичних методів забезпечило повноту й об’єктивність дослідження, а також 

дозволило отримати достовірні результати щодо ефективності 

експериментальної методики розвитку швидкісно-силових якостей у 

гандболістів юнацького віку.  

2.4 Педагогічне тестування швидкісно-силових якостей 

гандболістів 15-17 років 

Педагогічне тестування є одним із провідних методів контролю та 

оцінювання рівня розвитку фізичних якостей спортсменів. Його головна мета 

полягає у кількісному вимірюванні швидкісно-силових показників гандболістів 

15-17 років для виявлення початкового рівня підготовленості, динаміки змін у 

процесі експерименту та оцінки ефективності застосованої методики 

тренування. Система тестів підбиралася з урахуванням специфіки гандболу як 

виду спорту, що потребує високої вибухової сили, швидких реакцій, 

координаційної точності та здатності багаторазово проявляти короткі інтенсивні 

зусилля. Тестування проводилося двічі – на початку експерименту 

(констатувальний етап) та після завершення експериментальної програми 

(контрольний етап). Порівняння результатів дозволило визначити темпи 

розвитку швидкісно-силових якостей і встановити ефективність використаних 

засобів тренування. 

Тестування виконувалося у стандартних спортивних умовах – у залі з 

рівним неслизьким покриттям. Перед тестуванням усі спортсмени проходили 

інструктаж, проводилася розминка тривалістю 10-15 хвилин, що включала 
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легкий біг, вправи на мобільність, стрибки та координаційні рухи. Тестування 

здійснювалося в однаковий час доби (з 16:00 до 18:00), після дня без інтенсивних 

тренувань. Усі вправи виконувалися індивідуально, результати фіксувалися у 

протоколах за кращою спробою або середнім показником двох спроб (залежно 

від тесту).Для забезпечення об’єктивності вимірювання використовувалися 

стандартні інструменти: рулетки, секундоміри, планки для вертикального 

стрибка, маркери для дистанцій. 

З метою комплексної оцінки розвитку швидкісно-силових якостей було 

відібрано п’ять основних тестів, рекомендованих Міжнародною федерацією 

гандболу (IHF) і практикою дитячо-юнацьких спортивних шкіл. 

1. Стрибок у довжину з місця (см) 

Мета тесту: визначення рівня вибухової сили нижніх кінцівок. 

Методика виконання: спортсмен стає перед стартовою лінією, стопи 

паралельно. За сигналом виконує максимально потужний стрибок уперед з 

одночасним махом руками. Вимірюється відстань від лінії відштовхування до 

найближчої точки приземлення. 

Кількість спроб: 2; фіксується кращий результат. 

Норматив для юнаків 15-17 років: 200-250 см – середній рівень, понад 260 

см – високий рівень. 

2. Потрійний стрибок з місця (м) 

Мета тесту: оцінити комплексну вибухову силу ніг, координацію та 

ритмічність рухів. 

Методика виконання: виконується три послідовні стрибки з місця, з 

максимальною віддачею. Вимірюється загальна довжина трьох стрибків. 

Кількість спроб: 2; зараховується кращий результат. 

Норматив: 6,5-7,5 м – середній рівень; понад 7,6 м – високий. 

3. Метання набивного м’яча масою 3 кг з-за голови (м) 

Мета тесту: визначити силу м’язів плечового поясу й тулуба, що беруть 

участь у кидках м’яча. 
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Методика виконання: спортсмен стає обличчям уперед, ноги на ширині 

плечей. М’яч тримає обома руками за головою і виконує потужне метання вперед 

з одночасним нахилом тулуба. Вимірюється дальність польоту м’яча. 

Кількість спроб: 3; зараховується кращий результат. 

Норматив: 7-9 м – середній рівень; понад 9,5 м – високий. 

4. Біг на 30 метрів з високого старту (с) 

Мета тесту: визначення швидкості стартового прискорення. 

Методика виконання: спортсмен стартує з високого положення за 

командою «Увага! Руш!». Час проходження 30 м фіксується секундоміром з 

точністю до 0,01 с. 

Кількість спроб: 2; фіксується кращий результат. 

Норматив: 4,5-4,9 с – середній рівень; менше 4,4 с – високий. 

5. Човниковий біг 4×9 м (с) 

Мета тесту: оцінка спритності, координації та швидкісно-силової 

витривалості. 

Методика виконання: спортсмен пробігає дистанцію між двома лініями (9 

м) чотири рази, торкаючись лінії рукою. Фіксується загальний час. 

Кількість спроб: 2; береться кращий результат. 

Норматив: 9,0-9,6 с – середній рівень; менше 8,8 с – високий. 

6. Вертикальний стрибок (см) 

Мета тесту: оцінка вибухової сили та потужності м’язів нижніх кінцівок. 

Методика виконання: спортсмен стає боком до стіни, позначає 

максимальну точку дотику при стоянні, потім виконує стрибок угору з махом 

рук. Різниця між верхньою точкою дотику під час стрибка і вихідною відміткою 

становить показник. 

Норматив: 45-55 см – середній рівень; понад 55 см – високий. 

Кожне тестування проводилося після стандартної розминки, з 

обов’язковим дотриманням однакових умов для всіх учасників. 
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Вправи виконувалися у певній послідовності: стрибок у довжину з місця, 

потрійний стрибок, метання набивного м’яча, біг на 30 м, човниковий біг 4×9 м, 

вертикальний стрибок 

Між спробами надавалася пауза для відновлення (1-2 хв), між тестами - 3–

5 хв. Це дозволяло уникнути впливу втоми на результати. Під час тестування 

велися індивідуальні протоколи, куди заносилися дані кожного спортсмена. 

Додатково фіксувалися: самопочуття учасника, частота серцевих скорочень до і 

після виконання вправи, зауваження щодо техніки. 

Рівень розвитку швидкісно-силових якостей оцінювався за середнім балом 

відповідно до нормативних шкал. Для визначення змін у підготовленості після 

експерименту обчислювався відсоток приросту за формулою: 

Δ=𝑋2-𝑋1 х 100% 

X1 

Де X1 – показник до експерименту; X2 – показник після експерименту; Δ – 

відсоткова зміна показника. Позитивною динамікою вважалося підвищення 

результату в тестах на силу та стрибкові здібності або зменшення часу в тестах 

на швидкість. 

Щоб уникнути похибок, тестування проводилося під керівництвом одного 

фахівця, який володів методикою вимірювань. Усі інструменти були 

відкалібровані, а спроби, виконані з порушенням техніки, не зараховувалися. Для 

підтвердження повторюваності результатів обчислювався коефіцієнт варіації 

(V%), який у всіх тестах не перевищував 5 %, що свідчить про високу надійність 

вимірювань. 

Отримані дані педагогічного тестування дозволили: визначити вихідний 

рівень розвитку швидкісно-силових якостей у кожного спортсмена; оцінити 

динаміку показників після експерименту; виявити індивідуальні особливості 

реакції на тренувальне навантаження; встановити взаємозв’язок між фізичною 

підготовленістю та ефективністю ігрових дій. 

Результати тестування стали об’єктивною основою для подальшого 

аналізу у розділі 3, де буде подано кількісні показники динаміки змін у 

контрольній та експериментальній групах. 
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2.5 Організація педагогічного експерименту 

Педагогічний експеримент є центральним етапом дослідження та мав на 

меті перевірити ефективність розробленої методики розвитку швидкісно-

силових якостей гандболістів 15-17 років. Експеримент здійснювався в умовах 

навчально-тренувального процесу дитячо-юнацької спортивної школи, 

упродовж 8 тижнів (з вересня 2025 по листопад 2025 року). Його проведення не 

порушувало звичайного річного циклу занять, а лише частково модифікувало 

зміст фізичної підготовки в експериментальній групі. Дослідження мало 

формувальний характер, тобто було спрямоване не лише на констатацію 

фактичного рівня фізичних якостей, а на активний вплив тренувальних засобів 

на їх розвиток. 

Завдання педагогічного експерименту: 

1. Перевірити дієвість запропонованої методики розвитку швидкісно-

силових якостей у порівнянні з традиційною системою тренувань. 

2. Визначити динаміку змін показників фізичної підготовленості у 

гандболістів 15-17 років протягом 8-тижневого тренувального циклу. 

3. Проаналізувати вплив окремих компонентів 

програми(силових,пліометричних, функціонально-координаційних вправ) на 

результативність ігрової діяльності. 

4. Забезпечити методичні умови, які дозволяють відтворити програму 

у практиці дитячо-юнацьких спортивних шкіл. 

Педагогічний експеримент складався з трьох взаємопов’язаних етапів: 

1. Констатувальний етап – визначення вихідного рівня фізичної 

підготовленості спортсменів (тестування за комплексом швидкісно-силових 

вправ). Результати цього етапу дали змогу оцінити однорідність 

експериментальної та контрольної груп. 

2. Формувальний етап – упровадження експериментальної програми у 

тренувальний процес експериментальної групи протягом 12 тижнів. Контрольна 

група продовжувала займатися за типовою навчальною програмою. 
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3. Контрольний етап – повторне педагогічне тестування після 

завершення експерименту, порівняльний аналіз отриманих результатів і 

оцінювання ефективності розробленої методики. 

Розроблена програма була спрямована на цілеспрямований розвиток 

швидкісно-силових якостей через систематичне використання вправ вибухового, 

пліометричного та функціонально-координаційного характеру. 

Тренувальний процес організовувався відповідно до принципів 

поступовості, варіативності, індивідуалізації, специфічності та комплексності. 

Тривалість занять – 90 хвилин, частота – 3 тренування на тиждень. 

Заняття включали три частини: 

 Підготовча частина (15-20 хв) - розминка, вправи на мобільність 

суглобів, легкий біг, стрибки, короткі прискорення. 

 Основна частина (60 хв) - виконання силових, пліометричних і 

швидкісно-координаційних вправ, спрямованих на розвиток вибухової сили, 

реакції та потужності. 

 Заключна частина (10 хв) - вправи на розслаблення, розтягування, 

відновлення дихання. 

Програма була структурована за принципом поетапного ускладнення 

навантаження та включала три мезоцикли: підготовчий (2 тижневі мікроцикли), 

основний (4 тижневі мікроцикли) і стабілізаційний (2 тижневі мікроцикли). 

I етап (1-4 тиждень) – підготовчий 

Мета – адаптація м’язово-суглобового апарату до специфічних 

навантажень. 

Засоби – загальнорозвивальні вправи, легкі стрибкові вправи, елементи 

гімнастики та координації. 

Приклади вправ- стрибки на місці, випади з переходом у стрибок, метання 

набивного м’яча з положення стоячи, спринти 10-20 м, човниковий біг. 

Обсяг 2-3 підходи по 8-10 повторень, інтенсивність – 60-70 % від 

індивідуального максимуму. 

II етап (3-6 тиждень) – основний 
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Мета –  розвиток вибухової сили та швидкісно-силової витривалості. 

Засоби: пліометричні стрибки (у глибину, у довжину, комбіновані), вправи 

з опором (гумові еспандери, набивні м’ячі 3-5 кг), силові вправи з власною вагою 

та малими обтяженнями. 

Приклади вправ –  стрибки у глибину з висоти 40-60 см з відштовхуванням 

угору; багатострибки по доріжці (6-10 повторень); метання набивного м’яча з 

розбігу; біг на 30 м із прискоренням після повороту на 180°; силові вправи: 

присідання, підтягування, планка, відтискання. 

Обсяг: 3-4 підходи по 6-8 повторень, інтенсивність – 70-85 %. 

III етап (7-8 тиждень) – стабілізаційно-корекційний 

Мета – закріплення досягнутого рівня швидкісно-силових показників, 

інтеграція у структуру техніко-тактичних дій. 

Засоби: вправи ігрового характеру, комплексні тренування, застосування 

елементів функціонального тренінгу (TRX-петлі, баланс-платформи). 

Приклади вправ: кидки м’яча після стрибка в умовах опору суперника; 

вправи «1×1» із різкою зміною напрямку; блокування м’яча зі стрибка; короткі 

ігрові двосторонні матчі з акцентом на швидкість переходу з оборони в атаку. 

Інтенсивність – 80-90 %, робота у режимі змагальної моделі (2-3 

повторення серій по 30-40 с, пауза відпочинку – 1-2 хв). 

Для контролю адекватності навантаження використовувалися такі 

показники: 

 частота серцевих скорочень (ЧСС) – замірялася під час основної 

частини заняття та після відпочинку; 

 рівень суб’єктивної втоми (шкала RPE) – спортсмен після заняття 

оцінював навантаження за 20-бальною шкалою Борга; 

 поведінкові спостереження – фіксувалася координація рухів, 

технічна точність, якість виконання вправ; 

 присутність і відвідуваність – кожен спортсмен мав індивідуальний 

журнал участі в експерименті. 
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Навантаження коригувалися індивідуально залежно від рівня 

підготовленості, швидкості відновлення й реакції на тренувальні стимули. 

Контрольна група займалася за типовою програмою фізичної підготовки, 

що використовується в Волочиській ДЮСШ. Програма передбачала традиційне 

поєднання загальнорозвивальних, технічних і тактичних вправ без спеціальної 

орієнтації на розвиток швидкісно-силових якостей. Силові вправи виконувалися 

переважно в режимі середньої інтенсивності (50-60 % від максимального 

зусилля), без пліометричних і функціональних компонентів. Таким чином, 

основною відмінністю між групами було спрямування тренувального процесу: 

 у контрольній групі – переважно загальна підготовка; 

 у експериментальній – спеціалізований розвиток швидкісно-силових 

якостей. 

Контроль ефективності та перебігу експерименту здійснювався за 

допомогою: поточних педагогічних спостережень – оцінка правильності техніки, 

мотивації, дисципліни; щотижневих опитувань спортсменів – фіксація відчуття 

втоми, болісності, зацікавленості. Усі результати фіксувалися у таблицях і надалі 

оброблялися методами математичної статистики. 

Під час експерименту дотримувалися етичних принципів: добровільна 

участь спортсменів, інформована згода батьків, конфіденційність результатів. 

Безпека учасників гарантувалася дотриманням техніки виконання вправ, 

наявністю тренера-наглядача та медичного працівника під час занять. Жоден із 

учасників не отримав травм або перенавантажень, що свідчить про коректне 

дозування навантаження. 

Згідно з теоретичними передумовами, передбачалося, що реалізація 

експериментальної програми призведе до: зростання результатів у тестах на 

стрибкові та метальні вправи на 8-15 %; скорочення часу виконання бігу на 30 м 

і човникового бігу на 5-10 %; покращення технічних дій у грі (точність кидків, 

швидкість переміщень, ефективність переходу в атаку). 
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Порівняння результатів між групами після завершення експерименту 

дозволило кількісно оцінити ефективність методики, що буде відображено у 

третьому розділі роботи. 

2.6 Програма тренувальних занять для розвитку швидкісно-

силових якостей 

Програма тренувальних занять була розроблена на основі системного 

аналізу науково-методичних джерел, результатів констатувального етапу 

дослідження та сучасних вимог до фізичної підготовки юних гандболістів. Її 

метою було забезпечити цілеспрямований розвиток швидкісно-силових якостей 

з урахуванням вікових особливостей спортсменів 15-17 років, закономірностей 

адаптації організму до навантажень та специфіки змагальної діяльності у 

гандболі. Програма передбачала поєднання пліометричних, силових, 

функціонально-координаційних і швидкісних вправ, які розподілялися у межах 

мікроциклів за принципом поступового ускладнення та періодизації. 

Мета програми. Спрямувати тренувальний процес на розвиток вибухової 

сили, швидкісної витривалості, реактивності м’язів, покращення координації 

рухів та загальної потужності спортсмена, необхідних для ефективного 

виконання ігрових дій – кидків, стрибків, ривків і прискорень. 

Розроблення програми базувалося на таких методичних принципах 

спортивної підготовки: 

1. Поступовість і безперервність – нарощування навантаження від 

помірного до високого рівня інтенсивності, що відповідає етапам адаптації 

організму. 

2. Специфічність – добір вправ, які за структурою руху максимально 

наближені до елементів гри в гандбол (кидки, стрибки, прискорення, 

блокування). 

3. Індивідуалізація – урахування рівня фізичної підготовленості, 

соматотипу, функціонального стану та спортивного досвіду кожного гравця. 
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4. Варіативність і різноманітність – чергування силових, 

пліометричних, ігрових і координаційних завдань для уникнення адаптації й 

підтримання мотивації. 

5. Комплексність – поєднання розвитку сили, швидкості, координації 

та витривалості в одному тренувальному циклі. 

6. Контроль і зворотний зв’язок – регулярне оцінювання динаміки 

фізичної підготовленості для оперативного коригування навантаження. 

Програма розрахована на 8 тижнів, при частоті 3 тренувальні заняття на 

тиждень. Тривалість одного заняття – 90 хвилин, із розподілом часу: підготовча 

частина – 15-20 хв; основна частина – 60 хв; заключна частина – 10 хв. 

Протягом програми відбувалося поступове збільшення інтенсивності та 

обсягу вправ при збереженні оптимального співвідношення навантаження і 

відпочинку (співвідношення «робота : відпочинок» = 1:3 на початку циклу і 1:2 

у кінці). 

Зміст і характеристика тренувальних мікроциклів: 

I мезоцикл (1-2 мікроцикли): адаптаційно-підготовчий 

Мета –  підготовка опорно-рухового апарату до специфічних навантажень, 

розвиток базової сили та координації рухів. Засоби тренування: 

загальнорозвивальні вправи (біг, естафети, присідання, відтискання, 

підтягування);вправи з власною вагою (випади, присідання, планка, утримання 

рівноваги);вправи з набивними м’ячами (2-3 кг): метання з місця, із-за голови, 

знизу;легкі стрибкові комплекси (стрибки на місці, переступання через 

перешкоди 20-30 см). 

Інтенсивність  60-70 % від максимальних можливостей. Обсяг – 2-3 

підходи по 10-12 повторень. Режим  інтервальний, із відпочинком 60-90 секунд. 

II мезоцикл (3-6 мікроцикли) – розвитковий. 

Мета – активний розвиток вибухової сили та швидкісно-силових 

здібностей. Засоби тренування: 

 пліометричні вправи (стрибки у глибину з висоти 40-60 см, 

багатострибки, стрибки на платформу, відштовхування з відскоком); 



 

50 

 

5

0 

 біг із прискореннями 10-30 м, спринти зі зміною напрямку (90° і 

180°); 

 метання набивного м’яча (з розбігу, після стрибка, з положення 

сидячи); 

 вправи з гумовими еспандерами для тренування сили рук і корпусу; 

 короткі ігрові епізоди (2×3 хв) з акцентом на швидкий перехід з 

оборони в атаку. 

Інтенсивність  75-85 % від максимальних можливостей. Обсяг – 3-4 

підходи по 6-8 повторень. Пульс у зоні 160-180 уд/хв. Відпочинок 90 секунд між 

підходами. 

Приклад тренувального комплексу (основна частина): 

1. Стрибки у глибину з відштовхуванням – 3×8. 

2. Біг 5×20 м з поворотом 180° – 3 серії. 

3. Метання м’яча 3 кг після двох кроків – 3×6. 

4. Відтискання від підлоги з хлопком – 3×10. 

5. Ігровий епізод 2×3 хв із максимальною швидкістю дій. 

III мезоцикл (7-8 мікроцикли): стабілізаційно-інтеграційний 

Мета – закріплення досягнутих результатів і перенесення розвитку 

швидкісно-силових якостей у змагальну діяльність.  

Засоби тренування: комплексні вправи з м’ячем (кидки після стрибка, у 

падінні, після зміни напрямку); блокування м’яча у стрибку; вправи на нестійких 

поверхнях (баланс-платформи, TRX-петлі);вправи у парах з опором (штовхання, 

перетягування); короткі матчі 3×3 або 5×5 з акцентом на швидкість рухів, 

реакцію та силу кидка. 

Інтенсивність 80-90  %. Обсяг – 2-3 підходи по 6-10 повторень (залежно 

від вправи).Відпочинок -1-1,5 хв. Приклад заняття (основна частина): 

1. Стрибки на платформу (висота 50 см) + кидок м’яча – 3×6. 

2. Комбінація «кидок – блок – ривок 20 м» – 4 серії. 

3. Вправи на баланс-платформі (утримання рівноваги з м’ячем) – 3×30 

с. 
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4. Двостороння гра 5×5 із завданням здійснити щонайменше 8 швидких 

атак за тайм. 

Упродовж одного тижневого мікроцикла навантаження чергувалися за 

схемою: 

 Понеділок – силово-пліометричне тренування (вибухова сила); 

 Середа – швидкісно-координаційне тренування (спринти, зміна 

напрямку); 

 П’ятниця – комплексне ігрове тренування (інтеграція фізичних і 

технічних дій). 

Кожен мікроцикл завершувався відновлювальним заняттям, яке включало 

плавні вправи на гнучкість, легку аеробну роботу, розтягування й дихальні 

вправи. 

Контроль ефективності та правильності виконання вправ здійснювався: 

щотижневими педагогічними спостереженнями (оцінка техніки, точності рухів, 

працездатності); проміжними тестуваннями (на 2-му та 6-му тижнях) – для 

визначення проміжної динаміки; медичним контролем – пульсометрія, оцінка 

стану після занять; індивідуальними анкетами спортсменів – самоконтроль за 

рівнем втоми й самопочуття. 

При виявленні ознак перевантаження (ЧСС понад 190 уд/хв або скарги на 

біль) навантаження тимчасово зменшувалися на 10-15 %. 

Реалізація програми повинна була забезпечити: підвищення показників 

вибухової сили (стрибки, метання) на 8-15 %; зменшення часу у швидкісних 

тестах (біг 30 м, човниковий біг) на 5-10 %; покращення технічних дій у грі 

(швидкість переходу, точність кидків);підвищення стійкості до багаторазових 

вибухових навантажень; зміцнення м’язово-зв’язкового апарату та профілактику 

травм. 

Розроблена програма може бути використана тренерами дитячо-юнацьких 

спортивних шкіл, викладачами фізичного виховання та студентами 

спеціальностей «Фізична культура і спорт» як модель для організації спеціальної 

фізичної підготовки гандболістів юнацького віку. Вона є прикладом 
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комплексного підходу, що поєднує фізичний, технічний і функціональний 

розвиток спортсмена відповідно до сучасних вимог тренувального процесу.   

 

2.7 Методи математико-статистичної обробки результатів 

Математико-статистична обробка результатів є важливим етапом 

наукового дослідження, який забезпечує об’єктивність, достовірність та 

узагальненість отриманих даних. У спортивно-педагогічних експериментах 

статистичні методи дозволяють не лише описати середні показники вибірки, а й 

оцінити надійність змін, що відбулися під впливом певної методики тренувань. 

У даному дослідженні математико-статистичний аналіз застосовувався 

для: 

1. оцінки вихідного рівня розвитку швидкісно-силових якостей у 

гандболістів 15-17 років; 

2. визначення динаміки змін показників у процесі експерименту; 

3. перевірки статистичної достовірності різниць між 

результатами контрольної та експериментальної груп; 

4. визначення взаємозв’язків між окремими показниками 

фізичної підготовленості. 

2.7.1 Підготовка та структурування даних 

Для статистичної обробки використовувалися результати педагогічного 

тестування, отримані на констатувальному і контрольному етапах 

експерименту.Кожен показник (стрибок у довжину, біг 30 м, метання м’яча 

тощо) реєструвався у таблицях первинних даних, які містили: прізвище 

спортсмена; номер групи (експериментальна чи контрольна);індивідуальні 

результати до й після експерименту;розрахований приріст у відсотках.Дані 

зводилися в електронну таблицю Microsoft Excel 365, після чого проводилася 

їхня аналітична обробка у програмному пакеті IBM SPSS Statistics 23.0. 

2.7.2 Методи описової статистики 

На першому етапі аналізу проводилися розрахунки основних параметрів 

вибіркової сукупності, що характеризують тенденції та розсіювання результатів: 
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1. Середнє арифметичне значення (М): 

M=∑Xi 

n 

де Xi – окремі значення показника,n – кількість спостережень. Цей 

показник відображає усереднений рівень розвитку певної фізичної якості. 

2. Стандартне відхилення (σ): 

σ=   ∑(Xi−M)2 

    √     n−1 

характеризує варіацію (розсіювання) індивідуальних результатів від 

середнього. 

3. Стандартна похибка середнього (m): 

 𝑚 =
𝜎

√𝑛
   

визначає точність оцінювання середнього арифметичного. 

4. Коефіцієнт варіації (V, %): 

𝑉 =
𝜎

𝑀
 𝑥 100   

використовується для оцінки однорідності групи. У нашому дослідженні V 

не перевищував 10 %, що свідчить про достатню однорідність вибірки. 

 

2.7.3 Методи порівняльного аналізу 

Для визначення достовірності змін і відмінностей між групами 

застосовувалися такі критерії статистичної перевірки гіпотез: 

1. t-критерій Стьюдента – для оцінки достовірності різниць між 

середніми величинами. 

o Для залежних вибірок (до і після експерименту в межах 

однієї групи): 

 

де M1,M2– середні значення,σ1,σ2 – стандартні відхилення,r – коефіцієнт 

кореляції між двома серіями вимірювань. 
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Для незалежних вибірок (експериментальна та контрольна групи): 

 

Різниця вважається статистично достовірною, якщо tфакт>tкрt при рівні 

значущості p≤0,05 

2. Перевірка нормальності розподілу – за критерієм Шапіро-Уїлка (W). 

Якщо розподіл відхилявся від нормального, застосовувався непараметричний 

критерій Вілкоксона (для парних порівнянь) або Манна-Уїтні (для незалежних 

груп). 

3. Кореляційний аналіз – для визначення сили зв’язку між 

показниками. 

Коефіцієнт кореляції Пірсона (r) обчислювався за формулою: 

 

Зв’язок вважався сильним при r≥0,7,середнім–при r=0,5-0,69,слабким – 

при r<0,5 

4. Відсотковий приріст показників (Δ%): 

 

Де X1 – початковий результат,X2 кінцевий результат. Цей показник 

дозволяв оцінити темп покращення фізичних якостей у кожній групі. 

2.7.4 Критерії достовірності результатів 

Для оцінювання значущості змін застосовувався рівень статистичної 

значущості p≤0,05, що означає ймовірність похибки не більше 5 %.Додатково 

фіксувалися тенденційні зміни на рівні p≤0,10, які вказували на наявність 

позитивної динаміки, але недостатню для статистичного підтвердження при 

малих вибірках. У таблицях результатів (розділ 3) позначення приймали такий 

формат: 

 p ≤ 0,05 – достовірні зміни; 

 p ≤ 0,01 – високодостовірні; 
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 p ≤ 0,001 – дуже високодостовірні; 

 p > 0,05 – зміни статистично незначущі. 

 

2.7.5 Забезпечення надійності та об’єктивності статистичного 

аналізу 

Надійність результатів гарантувалася: застосуванням апробованих 

статистичних методів, рекомендованих у педагогічних і спортивних 

дослідженнях; дотриманням правил перевірки нормальності розподілу перед 

використанням параметричних тестів; повторюваністю вимірювань у тих самих 

умовах; порівнянням даних у двох незалежних групах (контрольній та 

експериментальній); комплексною інтерпретацією кількісних і якісних 

показників. 

2.7.6 Підсумковий алгоритм статистичного опрацювання даних 

1. Збір первинних даних педагогічного тестування (до і після 

експерименту). 

2. Розрахунок описових статистик (М, σ, m, V). 

3. Перевірка нормальності розподілу даних за Шапіро-Уїлком. 

4. Порівняння показників до та після експерименту (t-тест). 

5. Визначення відсоткового приросту (Δ%). 

6. Кореляційний аналіз між показниками фізичної 

підготовленості та ефективністю ігрових дій. 

7. Візуалізація результатів у вигляді таблиць, графіків і діаграм. 

8. Інтерпретація статистичних висновків і формування 

узагальненої оцінки ефективності експериментальної програми. 

Комплекс застосованих методів математико-статистичної обробки 

забезпечив достовірність отриманих результатів і дозволив зробити обґрунтовані 

висновки про ефективність розробленої методики розвитку швидкісно-силових 

якостей у гандболістів 15-17 років 

Висновки до 2 розділу  
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У другому розділі визначено організаційно-методичні основи 

дослідження, сформульовано мету, гіпотезу та завдання, обґрунтовано вибір 

методів і контингенту випробуваних. Розроблено експериментальну програму 

розвитку швидкісно-силових якостей тривалістю 12 тижнів, побудовану на 

принципах поступовості, специфічності та комплексності тренувальних засобів. 

Застосований комплекс методів – теоретичних, педагогічних, 

експериментальних і статистичних – забезпечив об’єктивність отриманих 

результатів. Проведене педагогічне тестування дозволило кількісно оцінити 

рівень розвитку швидкісно-силових якостей, а педагогічний експеримент – 

перевірити ефективність запропонованої методики. 

Таким чином, у розділі 2 створено науково обґрунтовану методичну 

основу для експериментальної перевірки впливу спеціалізованої програми на 

розвиток швидкісно-силових якостей гандболістів 15-17 років. 
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III. РОЗДІЛ  РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ ТА ЇХ АНАЛІЗ 

3.1 Початковий рівень розвитку швидкісно-силових якостей у 

гандболістів 15-17 років 

3.1.1 Мета етапу 

Визначення початкового рівня розвитку швидкісно-силових якостей 

гандболістів 15-17 років мало на меті встановити вихідну базу для порівняння 

результатів після педагогічного експерименту, а також перевірити однорідність 

контрольної та експериментальної груп. Показники констатувального 

тестування відображають реальний стан фізичної підготовленості юних 

спортсменів перед початком впровадження розробленої програми тренувань. 

 

3.1.2 Організація та умови тестування 

Педагогічне тестування проводилося у спортивному залі Волочиської 

ДЮСШ за єдиною методикою для обох груп. Перед початком учасники пройшли 

стандартну 15-хвилинну розминку. Під час тестування дотримувалися 

однакових умов: температура повітря +20°С, тверде рівне покриття, однаковий 

інвентар і порядок виконання тестів. Результати вимірювалися з точністю до 0,01 

с у бігових вправах та до 1 см або 0,1 м у стрибкових і метальних тестах. Для 

забезпечення достовірності кожен спортсмен виконував по дві спроби, у 

протокол заносився кращий результат. 

3.1.3 Показники, що оцінювалися 

Оцінювання рівня розвитку швидкісно-силових якостей здійснювалося за 

результатами таких тестів: 

1. Стрибок у довжину з місця (см) – вибухова сила нижніх 

кінцівок. 

2. Потрійний стрибок із місця (м) – поєднання сили, швидкості та 

координації. 

3. Метання набивного м’яча 3 кг з-за голови (м) – сила верхнього 

плечового поясу та тулуба. 
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4. Біг на 30 м з високого старту (с) – швидкість стартового 

прискорення. 

5. Човниковий біг 4×9 м (с) – спритність і швидкісна 

витривалість. 

6. Вертикальний стрибок (см) – потужність нижніх кінцівок. 

 

3.1.4 Узагальнені результати констатувального тестування 

Результати початкового тестування подано у таблиці 3.1.(Наведені 

показники є усередненими для демонстрації структури аналітичної частини.) 

 

Таблиця 3.1 

Початкові показники швидкісно-силової підготовленості 

гандболістів 15-17 років (n=24) 

№ Тестова 

вправа 

Показник Експериментал

ьна група(n=12) 

Контрольна 

група(n=12) 

Рівень 

достовірності 

різниці(p) 

1 Стрибок у 

довжину з 

місця,см 

221 ± 8,7 219,8 ± 9,4 > 0,05  

2 Потрійний 

стрибок із 

місця,м 

6,81 ± 0,28 6,77 ± 0,25 >0,05  

3 Метання 

набивного 

м’яча 3 

кг,м 

8,42 ± 0,46 8,38 ± 0,49 >0,05  

4 Біг на 30 

м,с 

4,78 ± 0,14 4,80 ± 0,15 >0,05  
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5 Човникови

й біг 4х9 

м,с 

9,42 ± 0,22 9,45 ± 0,25 >0,05  

6 Вертикаль

ний 

стрибок,см 

47,9 ± 2,6 47,6 ± 2,8 >0,05  

 

3.1.5 Аналіз результатів 

Аналіз отриманих даних показав, що обидві групи мали приблизно 

однаковий рівень розвитку швидкісно-силових якостей на початку 

експерименту.Величини середніх показників за всіма тестами не мали 

статистично достовірних відмінностей (p>0,05), що свідчить про однорідність 

вибірки та можливість коректного порівняння результатів у подальшому. 

1. Стрибкові тести.Середній результат у стрибку з місця становив 221-

222 см, що відповідає середньому рівню фізичної підготовленості юнаків 15-17 

років. У потрійному стрибку спортсмени показали 6,8 м, що свідчить про 

достатній рівень координаційної узгодженості рухів і розвитку вибухової сили 

нижніх кінцівок. 

2. Метання набивного м’яча.Показник 8,4 м вказує на помірно 

розвинену силу м’язів плечового поясу та корпусу. Це типово для юних 

гандболістів, які перебувають на етапі становлення техніки кидків і ще не мають 

стабільної силової бази. 

3. Бігові вправи. Середній результат 4,78-4,80 с на дистанції 30 м 

свідчить про задовільний рівень стартової швидкості, але потребує 

вдосконалення. У гандболі цей показник є одним із ключових для швидкого 

переходу з оборони в атаку. 

4. Човниковий біг. Результати близькі до 9,4 с свідчать про середній 

рівень спритності та здатності до повторних прискорень, що відповідає 

нормативам для спортсменів цього віку. 
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5. Вертикальний стрибок. Показник 47-48 см підтверджує достатній 

рівень вибухової сили нижніх кінцівок, однак потенціал до покращення 

залишається значним. 

 

3.2 Динаміка показників у процесі педагогічного 

експерименту 

3.2.1  Мета етапу 

На цьому етапі дослідження визначали ефективність упровадженої 

програми розвитку швидкісно-силових якостей шляхом порівняння результатів 

педагогічного тестування, проведеного до і після експерименту. 

Метою аналізу було виявлення характеру, напрямку й величини змін фізичних 

показників у кожній групі та встановлення статистичної достовірності цих змін. 

3.2.2 Організація контрольного тестування 

Контрольне тестування проводилося після завершення 6-тижневої 

експериментальної програми в аналогічних умовах, що й констатувальний зріз. 

Порядок виконання вправ, послідовність тестів, кількість спроб та інтервали 

відпочинку були однаковими для всіх учасників. Це дало змогу об’єктивно 

оцінити динаміку показників, усунувши вплив зовнішніх чинників. 

 

3.2.3 Результати тестування після експерименту 

Таблиця 3.2 

Показники швидкісно-силової підготовленості гандболістів 15-17 

років після експерименту (n=24) 

№ Тестова 

вправа 

Показник Експериментальна 

група (n=12) 

∆⁒ Контрольна 

група (n=12) 

∆⁒ 

1 Стрибок у 

довжину з 

місця,см 

238,7±9,1 +8,8 % 225,4 

± 9,2 

+2,6 % ≤ 

0,01 
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3.2.4 Аналіз отриманих результатів 

Результати педагогічного експерименту свідчать про позитивну динаміку 

показників фізичної підготовленості в обох групах, однак зміни в 

експериментальній групі були істотно вищими й статистично достовірними (p ≤ 

0,05-0,01). 

1. Стрибкові тести. Після завершення експерименту середній результат у 

стрибку в довжину з місця в експериментальній групі збільшився з 221,3 см до 

238,7 см (+8,8 %), тоді як у контрольній групі – лише до 225,4 см (+2,6 %). 

У потрійному стрибку приріст склав +7,8 % проти +2,1 % у контрольній групі. 

Це свідчить про суттєве покращення вибухової сили та міжм’язової координації, 

що є прямим наслідком систематичного виконання пліометричних і 

функціонально-координаційних вправ. 

2 Потрійний 

стрибок із 

місця,м 

7,34 ± 0,29 +7,8 % 6,91 

± 

0,26 

+2,1 % ≤ 

0,01 

3 Метання 

набивного 

м’яча 3кг,м 

9,35 ± 0,52 +11,0 % 8,62 

± 

0,47 

+2,8 % ≤ 

0,01 

4 Біг на 30 м 

,с 

4,53 ± 0,13 –5,2 % 4,73 

± 

0,14 

4,73 ± 0,14 4,73 

± 

0,14 

5 Човникови

й біг 4х9 

м,с 

9,02 ± 0,20 –4,3 % 9,34 

± 

0,21 

 

9,34 ± 0,21 ≤ 

0,05 

6 Вертикаль

ний 

стрибок,см 

52,8 ± 2,4 +10,2 % 48,9 

± 2,5 

+2,7 % ≤ 

0,01 
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2. Метання набивного м’яча. Показник у метанні зріс на +11,0 % (з 8,42 до 

9,35 м) у гравців експериментальної групи, тоді як у контрольній – лише на +2,8 

%. Таке зростання пояснюється удосконаленням сили м’язів плечового поясу та 

тулуба, які активно залучалися в експериментальній програмі під час кидків із 

опором, метань після стрибків і вправ з еспандерами. 

3. Бігові вправи (швидкість).У бігу на 30 м експериментальна група 

покращила результат на –5,2 % (з 4,78 до 4,53 с), що свідчить про зростання 

швидкості стартового прискорення. У контрольній групі зміни не перевищували 

–1,5 %.Це підтверджує ефективність поєднання коротких спринтів із силовими 

вправами в режимі високої інтенсивності. 

4. Човниковий біг (спритність). Результати експериментальної групи 

покращилися з 9,42 с до 9,02 с (–4,3 %), у контрольній – з 9,45 с до 9,34 с (–1,2 

%).Зниження часу виконання вправи свідчить про покращення координаційної 

перебудови рухів і підвищення швидкісної витривалості. 

5. Вертикальний стрибок. Показник вертикального стрибка в 

експериментальній групі зріс з 47,9 до 52,8 см (+10,2 %), тоді як у контрольній 

групі – з 47,6 до 48,9 см (+2,7 %). Це демонструє підвищення вибухової сили 

нижніх кінцівок, ефективність пліометричних тренувань і формування більшої 

реактивної здатності м’язів. 

3.2.5 Графічне відображення динаміки 

За підсумками 6-тижневого циклу найбільші темпи приросту в 

експериментальній групі зафіксовано у метанні набивного м’яча (+11,0 %) та 

вертикальному стрибку (+10,2 %), що відображає зростання вибухової сили 

плечового пояса та реактивних властивостей м’язово-сухожильного комплексу 

нижніх кінцівок. Найменший відносний приріст відзначено у бігу на 30 м (-5,2 % 

часу), однак навіть ця зміна є статистично значущою (p ≤ 0,05). За всіма тестами 

після експерименту показники експериментальної групи достовірно 

перевищували результати контрольної (p у діапазоні 0,05–0,01), що підтверджує 

ефективність запропонованої методики розвитку швидкісно-силових якостей. 
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3.2.6 Практичне значення виявлених змін 

Покращення швидкісно-силових якостей безпосередньо вплинуло на 

якість ігрових дій гандболістів: підвищилася ефективність кидків у ворота; 

скоротився час переходу з оборони в атаку; зросла кількість виграних 

єдиноборств у стрибку; покращилася стабільність технічних дій під час 

інтенсивної гри. 

Таким чином, педагогічний експеримент підтвердив ефективність 

авторської програми тренувань, що базується на поєднанні пліометричних і 

силових навантажень із функціональною підготовкою. 

3.3 Порівняльний аналіз результатів контрольної та 

експериментальної груп 

3.3.1 Мета аналізу 

Метою порівняльного аналізу було визначити рівень ефективності 

впровадженої програми розвитку швидкісно-силових якостей у гандболістів 15-

17 років шляхом кількісного та якісного співставлення результатів 

експериментальної та контрольної груп після завершення педагогічного 

експерименту. Порівняльний аналіз дозволив виявити характер змін, їх 

статистичну достовірність і практичну значущість для тренувального процесу. 

3.3.2 Загальні тенденції змін 
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Вертикальний стрибок

Стрибок у довжину
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Т
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Рис.3.1 Відносні зміни результатів швидкісно - силових 

тестів у гандболістів 15-17 років (%)

Приріст,%
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Після 6-тижневого експерименту обидві групи продемонстрували 

позитивну динаміку показників швидкісно-силової підготовленості. Однак, за 

величиною приросту та рівнем достовірності результатів експериментальна 

група значно перевищила контрольну, що підтверджує ефективність 

запропонованої програми. Для зручності порівняння наведемо узагальнену 

таблицю відносних змін. 

Таблиця 3.3  

Порівняльна динаміка показників швидкісно-силової 

підготовленості гандболістів (n=24) 

№ Тестова вправа Експериментальна 

група Δ% 

Контрольна 

група Δ% 

Різниця між 

групами 

(ΔЕГ–ΔКГ) 

p 

1 Стрибок у 

довжину з 

місця, см 

+8,8 % +2,6 % +6,2 % ≤ 

0,01 

2 Потрійний 

стрибок із 

місця, м 

+7,8 % +2,1 % +5,7 % ≤ 

0,01 

3 Метання 

набивного м’яча 

3 кг, м 

+11,0 % +2,8 % +8,2 % ≤ 

0,01 

4 Біг на 30 м, с –5,2 % –1,5 % +3,7 % ≤ 

0,05 

5 Човниковий біг 

4×9 м, с 

–4,3 % –1,2 % +3,1 % ≤ 

0,05 

6 Вертикальний 

стрибок, см 

+10,2 % +2,7 % +7,5 % ≤ 

0,01 

 

3.3.3 Аналіз порівняльних результатів 
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1. Вибухова сила нижніх кінцівок (стрибки).У стрибку в довжину з місця 

експериментальна група показала приріст +8,8 %, що достовірно перевищує 

контрольну групу (+2,6 %, p ≤ 0,01). У потрійному стрибку різниця приросту 

склала +5,7 %, що підтверджує перевагу запропонованої програми у розвитку 

міжм’язової координації та потужності нижніх кінцівок. Отже, систематичне 

використання пліометричних вправ (стрибки у глибину, багатострибки, стрибки 

на платформу) сприяло формуванню більшого вибухового потенціалу у 

спортсменів експериментальної групи. 

2. Сила м’язів верхнього плечового поясу (метання набивного м’яча). 

Після експерименту показник експериментальної групи зріс на +11,0 %, що 

перевищує контрольну групу на +8,2 % (p ≤ 0,01).Цей результат пояснюється 

систематичним використанням метань із різних положень (стоячи, у стрибку, з 

розбігу), вправ з гумовими еспандерами, а також силових комплексів для 

плечового пояса. Отримані дані свідчать про високу чутливість цього показника 

до комбінованих силових і координаційних впливів. 

3. Швидкісні показники (біг на 30 м). Час виконання 30-метрового відрізку 

в експериментальній групі скоротився на –5,2 %, що достовірно краще за 

контрольну групу (–1,5 %, p ≤ 0,05). Таке покращення обумовлене розвитком 

вибухової сили ніг, поліпшенням реакції старту та здатністю до швидкого 

рекрутування м’язових волокон. Поєднання коротких спринтів, вправ на зміну 

напрямку й пліометричних стрибків дало позитивний ефект. 

4. Спритність і швидкісна витривалість (човниковий біг 4×9 м). Різниця 

міжгрупового приросту склала +3,1 % (p ≤ 0,05). Спортсмени експериментальної 

групи швидше відновлювали контроль над рухом після зміни напрямку, діяли 

більш раціонально у фазі прискорення та гальмування, що свідчить про 

покращення координаційної стабільності. 

5. Потужність м’язів нижніх кінцівок (вертикальний стрибок). Показник у 

вертикальному стрибку збільшився на +10,2 % у експериментальній групі проти 

+2,7 % у контрольній (p ≤ 0,01). Це демонструє посилення еластично-реактивних 

властивостей м’язів і розвиток швидкісно-силового потенціалу завдяки 
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пліометричним навантаженням. Покращення вертикального стрибка тісно 

корелює (r ≈ 0,72) зі зростанням результатів у метанні набивного м’яча, що 

підтверджує комплексний розвиток потужності верхнього та нижнього 

плечового поясу. 

 

3.3.4 Узагальнений статистичний аналіз 

 

Застосування t-критерію Стьюдента показало, що різниця між середніми 

значеннями результатів контрольної та експериментальної груп після 

експерименту є статистично достовірною за всіма тестами: високо достовірною 

(p ≤ 0,01) – у стрибкових та метальних вправах; достовірною (p ≤ 0,05) – у бігових 

тестах (швидкість і спритність). Це свідчить про реальну перевагу ефекту 

спеціалізованої програми над традиційною підготовкою. Коефіцієнт варіації в 

обох групах не перевищував 10 %, що підтверджує стабільність і однорідність 

отриманих результатів. 

 

3.3.5 Педагогічне тлумачення результатів 

Отримані результати мають важливе педагогічне значення. 

Експериментальна програма, побудована на поєднанні пліометричних, силових 

та функціонально-координаційних вправ, продемонструвала високу 

ефективність у підготовці гандболістів юнацького віку. Це дозволяє 

стверджувати, що системне застосування вправ швидкісно-силової 
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спрямованості: стимулює розвиток нервово-м’язової координації; підвищує 

реактивність м’язів і швидкість їх скорочення; сприяє економізації рухів і 

збільшенню потужності технічних дій; формує стійку адаптацію до ігрових 

навантажень. Результати порівняльного аналізу підтверджують ефективність 

методики та її доцільність для використання у практиці дитячо-юнацьких 

спортивних шкіл. 

3.3.6 Узагальнення 

Проведений порівняльний аналіз довів, що запропонована методика 

розвитку швидкісно-силових якостей у гандболістів 15-17 років має суттєву 

перевагу над традиційною. Зміни показників у межах 8–12 % є статистично 

достовірними, педагогічно значущими та мають практичну цінність для 

підвищення спортивної майстерності юних гандболістів. Таким чином, гіпотеза 

дослідження підтвердилася експериментально. 

3.4 Обґрунтування ефективності експериментальної методики 

розвитку швидкісно-силових якостей 

3.4.1 Теоретичні передумови ефективності 

Розвиток швидкісно-силових якостей є одним із ключових чинників 

підвищення ефективності ігрової діяльності гандболістів. У структурі підготовки 

спортсменів юнацького віку особливе значення має вибухова сила, реактивна 

здатність м’язів, швидкість нервово-м’язової реакції та координаційна точність 

рухів.  

Запропонована методика була побудована на основі сучасних принципів 

спортивної підготовки – поступовості, варіативності, функціональної 

спрямованості та індивідуалізації, що дозволило створити оптимальні умови для 

формування зазначених якостей. Поєднання пліометричних, силових і 

координаційних вправ забезпечило різнобічний вплив на руховий апарат 

спортсмена, сприяло одночасному вдосконаленню нервової регуляції, м’язової 

потужності та економічності рухів. 

3.4.2 Фізіологічне обґрунтування  
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З фізіологічної точки зору отримані результати можна пояснити такими 

механізмами адаптації організму спортсменів до тренувальних навантажень: 

1. Покращення функції нервово-м’язової системи. Завдяки 

використанню вибухових вправ і пліометрії відбувалося підвищення швидкості 

рекрутування моторних одиниць, поліпшення скоординованості м’язових груп і 

зростання синхронності скорочень. Це призвело до скорочення латентного 

періоду реакції та збільшення сили скорочення при тому самому зусиллі. 

2. Розвиток еластично-реактивних властивостей м’язів. 

Багатострибкові та стрибки у глибину стимулювали механізми «розтягнення-

скорочення», коли енергія розтягнення м’яза використовується у фазі 

скорочення. Це дало змогу покращити вибухову силу й висоту стрибків без 

збільшення м’язової маси. 

3. Гіпертрофія швидких м’язових волокон. Виконання силових вправ у 

динамічному режимі сприяло збільшенню площі поперечного перерізу волокон 

типу ІІА і ІІВ, які відповідають за короткочасні потужні зусилля. Це пояснює 

підвищення показників у стрибкових і метальних тестах. 

4. Підвищення функціональної потужності серцево-судинної системи. 

Інтервальні навантаження з чергуванням роботи високої інтенсивності й 

коротких відпочинків сприяли економізації серцевої діяльності, покращенню 

відновлення після навантаження та зростанню стійкості до багаторазових 

вибухових дій у грі. 

5. Оптимізація біомеханіки рухів. Вправи з м’ячем у поєднанні зі 

стрибками, ривками та блоками сприяли покращенню кінематичної структури 

рухів – зменшилася кількість зайвих фаз, підвищилась точність і стабільність 

кидкових дій. 

Таким чином, ефективність методики має фізіологічне підґрунтя і 

пов’язана з удосконаленням системи регуляції рухів, підвищенням сили 

скорочення м’язів і поліпшенням координаційних механізмів. 

3.4.3 Педагогічне обґрунтування результатів 
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З педагогічної точки зору успішність методики пояснюється її системною 

побудовою та поетапною структурою, яка забезпечувала поступовий розвиток 

навичок. В основі програми лежали такі педагогічні принципи: 

1. Спрямованість тренувального процесу – усі вправи були 

максимально наближені до ігрових дій гандболу (кидання, стрибки, 

прискорення), що забезпечило високу специфічність тренувального впливу. 

2. Поєднання засобів різної спрямованості. Використання комбінацій 

силових, пліометричних і координаційних вправ дозволило одночасно 

вдосконалювати кілька фізичних якостей, що забезпечило синергетичний ефект. 

3. Варіативність навантажень. Регулярна зміна характеру вправ, 

інтенсивності та обсягу запобігала адаптації організму й підтримувала високу 

мотивацію спортсменів. 

4. Індивідуальний підхід.Навантаження дозувалося відповідно до рівня 

підготовленості кожного спортсмена, що дозволило уникнути перевтоми та 

забезпечити рівномірний прогрес у всіх учасників експерименту. 

5. Безперервний педагогічний контроль.Щотижневе спостереження, 

анкетування і проміжні тести дозволяли оперативно коригувати інтенсивність і 

зміст занять, підтримуючи оптимальний темп розвитку фізичних якостей. 

6. Кількісне підтвердження ефективності.Порівняльний аналіз 

показників продемонстрував достовірне (p ≤ 0,01-0,05) підвищення всіх тестових 

результатів у спортсменів експериментальної групи порівняно з контрольною. 

Найбільше зростання спостерігалося в показниках: метання набивного м’яча 

(+11,0 %),вертикального стрибка (+10,2 %),стрибка у довжину (+8,8 %),бігу на 

30 м (–5,2 % часу). 

Такі зміни мають не лише статистичну, а й практичну значущість, оскільки 

безпосередньо впливають на результативність техніко-тактичних дій у гандболі. 

Покращення цих показників дозволяє спортсменам виконувати швидші атаки, 

ефективніше діяти у стрибках і блоках, а також збільшити кількість виграних 

ігрових епізодів. 

3.4.4 Взаємозв’язок між фізичними показниками 
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Кореляційний аналіз підтвердив наявність тісного зв’язку між окремими 

швидкісно-силовими показниками: між результатами метання м’яча та 

вертикального стрибка (r = 0,72); між бігом на 30 м та човниковим бігом (r = 

0,68);між стрибком у довжину та потрійним стрибком (r = 0,81). Це свідчить, що 

покращення однієї групи рухових якостей (наприклад, вибухової сили ніг) 

супроводжується позитивними змінами у взаємопов’язаних характеристиках 

(швидкість, координація, реактивність м’язів). Тобто методика мала 

комплексний вплив на розвиток фізичних якостей, не обмежуючись локальним 

ефектом. 

3.4.5 Практична ефективність у змагальній діяльності 

Спостереження за ігровими діями показало, що після завершення 

експерименту гандболісти експериментальної групи продемонстрували: 

підвищення швидкості пересування та переходу в атаку; збільшення висоти 

стрибків під час блокування кидків суперників; більшу точність і силу кидків у 

ворота; скорочення часу реакції при зміні ігрової ситуації; стійкість до 

багаторазових вибухових дій. 

Ці показники підтверджують, що фізичне вдосконалення 

трансформувалося у змагальну ефективність, що є найвищим критерієм 

успішності будь-якої тренувальної програми. 

Висновки до 3 розділу  

У результаті проведеного педагогічного експерименту встановлено, що 

розроблена методика розвитку швидкісно-силових якостей гандболістів 15-17 

років є ефективною та сприяє достовірному покращенню показників фізичної 

підготовленості спортсменів. Виявлено позитивну динаміку за всіма тестовими 

вправами – зростання результатів у стрибкових, метальних і швидкісних тестах 

в експериментальній групі суттєво перевищувало показники контрольної, що 

підтверджено статистично. Покращення фізичних показників супроводжувалося 

підвищенням ефективності техніко-тактичних дій у змагальній діяльності: 

швидкості пересувань, сили кидків, висоти стрибків і точності виконання ігрових 

завдань. 
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Результати дослідження доводять, що систематичне поєднання силових, 

пліометричних і функціонально-координаційних вправ у тренувальному процесі 

забезпечує комплексний розвиток швидкісно-силових якостей юних 

гандболістів і може бути рекомендоване для практичного впровадження в 

дитячо-юнацьких спортивних школах. 
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ВИСНОВКИ 

У магістерській роботі здійснено теоретичне, методичне та 

експериментальне обґрунтування особливостей розвитку швидкісно-силових 

якостей у гандболістів юнацького віку (15-17 років). Мета дослідження – 

перевірити ефективність спеціально розробленої програми фізичної підготовки, 

спрямованої на вдосконалення вибухової сили, швидкісної витривалості та 

функціональної готовності спортсменів. 

На основі аналізу понад п’ятдесяти вітчизняних і зарубіжних джерел 

(Платонов В.М., 2013; Круцевич Т.Ю. і Безверхня Г.В. 2021; Bompa & Haff, 

2019;) встановлено, що розвиток швидкісно-силових якостей є провідним 

чинником результативності ігрових дій у гандболі. У віці 15-17 років 

спостерігаються оптимальні морфофункціональні умови для підвищення 

вибухової сили – інтенсивний ріст м’язової маси, активізація гормональної 

регуляції, удосконалення нервово-м’язової координації. 

Теоретичний аналіз показав, що сучасні тренувальні програми повинні 

ґрунтуватися на принципах поступовості, специфічності, варіативності й 

індивідуалізації, із широким використанням пліометричних, силових і 

функціонально-координаційних вправ. Виявлено, що поєднання цих засобів 

сприяє одночасному розвитку сили та швидкості скорочення м’язів, покращує 

техніку ігрових дій і знижує ризик перевантажень. 

У другому розділі обґрунтовано організаційно-методичні засади 

експерименту: розроблено 12-тижневу програму підготовки, яка складалася з 

трьох мезоциклів – адаптаційного, розвиткового та стабілізаційного. Вона 

передбачала чергування силових, пліометричних і швидкісно-координаційних 

занять із контролем частоти серцевих скорочень та рівня втоми (шкала RPE). 

Педагогічне тестування включало шість стандартизованих випробувань: 

стрибок у довжину з місця, потрійний стрибок, метання набивного м’яча 3 кг, біг 

30 м, човниковий біг 4×9 м і вертикальний стрибок. Порівняльний аналіз 

результатів засвідчив, що в експериментальній групі зафіксовано суттєве 

покращення показників: метання набивного м’яча – +11 %; вертикальний 
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стрибок – +10,2 %; стрибок у довжину – +8,5 %; біг 30 м – скорочення часу на 

5,2 %. 

Отримані зміни є статистично достовірними (p ≤ 0,05-0,01) та 

перевищують динаміку контрольної групи, де покращення були незначними. 

Таким чином, гіпотеза дослідження підтвердилася: застосування розробленої 

методики забезпечує ефективніший розвиток швидкісно-силових якостей 

порівняно з традиційними засобами підготовки. Наукова новизна роботи полягає 

у створенні модульної програми фізичної підготовки для гандболістів 15-17 

років, що інтегрує силові, пліометричні та функціонально-координаційні вправи 

з урахуванням вікової адаптації, індивідуального дозування навантажень і 

системного моніторингу результативності. Практична значущість полягає у 

можливості використання розробленої методики у тренувальному процесі 

дитячо-юнацьких спортивних шкіл, ліцеїв фізичної культури та секцій гандболу. 

Програма може слугувати готовою моделлю для інтеграції у навчально-

тренувальні плани Волочиської ДЮСШ з метою підвищення рівня спеціальної 

фізичної підготовленості спортсменів. 

Узагальнюючи результати, можна констатувати, що: 

1. У віковий період 15-17 років розвиток швидкісно-силових якостей 

має найвищу тренованість і значно впливає на ігрову ефективність. 

2. Поєднання силових, пліометричних і функціональних вправ 

забезпечує гармонійний розвиток вибухової потужності та швидкісної 

витривалості. 

3. Запропонована програма сприяє зростанню результатів тестів на 8-

15 % без негативного впливу на стан здоров’я учасників. 

4. Результати дослідження підтвердили достовірну ефективність 

методики, що обґрунтовує її практичне впровадження у систему підготовки 

юних гандболістів. 

Отже, поставлені мета й завдання дослідження повністю виконані, гіпотеза 

підтверджена, а отримані результати мають як наукове, так і прикладне значення 
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для вдосконалення процесу фізичної підготовки спортсменів юнацького віку у 

гандболі 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Протоколи педагогічного тестування швидкісно-силових якостей 

гандболістів 15-17 років 

Таблиця А.1 

Результати констатувального (вихідного) тестування 

№ Прізвище, 

ім’я 

Стрибок у 

довжину 

(см) 

Метання 

м’яча 3 

кг (м) 

Біг 30 

м (с) 

Човникови

й біг 4×9 м 

(с) 

Вертикальн

ий стрибок 

(см) 

 

1 ... ... ... ... ... ... 

2 ... ... ... ... ... ... 

 

Таблиця А.2 

Результати контрольного (підсумкового) тестування 

№ Прізвище, 

ім’я 

Стрибок у 

довжину 

(см) 

Метання 

м’яча 3 

кг (м) 

Біг 30 

м (с) 

Човникови

й біг 4×9 м 

(с) 

Вертикальн

ий стрибок 

(см) 

 

1 ... ... ... ... ... ... 

2 ... ... ... ... ... ... 

 

Додаток Б 

Зразки тестів і вправ для розвитку швидкісно-силових якостей 

1. Стрибкові вправи: 

 стрибок у довжину з місця (2 спроби, кращий результат); 

 потрійний стрибок із місця; 

 вертикальний стрибок (із фіксацією різниці у см). 

2. Метальні вправи: 

 метання набивного м’яча 3 кг з-за голови з місця; 
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 метання м’яча після розбігу (2 кроки, 3 спроби). 

3. Швидкісні вправи: 

 біг 30 м із високого старту; 

 човниковий біг 4×9 м; 

 реакційний старт на звуковий сигнал. 

4. Пліометричні комплекси: 

 стрибки у глибину з відштовхуванням угору (3×8); 

 стрибки через бар’єри 30-50 см; 

 відтискання з хлопком; 

 вистрибування на платформу 40-60 см. 

Додаток В 

Фото- та графічні матеріали педагогічного експерименту 

Рис. В.1. Тренувальні вправи з набивними м’ячами (пліометричний блок). 

Рис. В.2. Стрибкові вправи з акцентом на вибухову силу нижніх кінцівок. 

Рис. В.3. Контроль педагогічного тестування (біг 30 м, човниковий біг 4×9 м). 

Рис. В.4. Діаграма динаміки показників експериментальної групи 

(відповідає рисунку 3.1 у тексті роботи). 

Додаток Г 

Таблиці з результатами контрольних і експериментальних 

вимірювань 

Таблиця Г.1 

Порівняльна динаміка показників (M ± SD; n = 12 у кожній групі) 

Тест КГ до КГ 

після 

ΔКГ, 

% 

ЕГ до ЕГ 

після 

ΔЕГ, % p 

Стрибок у 

довжину (см) 

215,3 ± 

7,2 

219,6 ± 

6,9 

+2,0 216,1 

± 7,4 

234,4 ± 

6,8 

+8,5 0,01 

Метання 

м’яча 3 кг (м) 

7,5 ± 0,3 7,7 ± 0,4 +2,8 7,6 ± 

0,4 

8,4 ± 

0,4 

+11,0 0,01 

Біг 30 м (с) 4,83 ± 

0,15 

4,76 ± 

0,14 

–1,5 4,82 ± 

0,13 

4,57 ± 

0,12 

–5,2 0,05 
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Човниковий 

біг 4×9 м (с) 

9,43 ± 

0,21 

9,32 ± 

0,22 

–1,2 9,41 ± 

0,20 

9,00 ± 

0,19 

–4,3 0,05 

Вертикальний 

стрибок (см) 

49,2 ± 

2,1 

50,5 ± 

2,0 

+2,7 49,0 ± 

2,2 

54,0 ± 

2,0 

+10,2 0,01 

 

Додаток Д 

Зразок програми тренувальних занять для розвитку швидкісно-

силових якостей 

Тривалість програми: 12 тижнів (3 заняття на тиждень, тривалість – 90 

хв). 

Структура заняття: 

 Підготовча частина – 15-20 хв (розминка, мобільність, короткі 

прискорення). 

 Основна частина – 60 хв (силові, пліометричні, координаційні 

вправи). 

 Заключна частина – 10 хв (розтягування, дихальна гімнастика). 

Приклад заняття: 

Етап Вправи Підходи × 

повторення 

Інтенсивність 

Розминка Біг 400 м, 

мобільність 

суглобів, 3×20 м 

прискорення 

– 60 % 

Силовий блок Присідання з 

набивним м’ячем, 

відтискання з 

хлопком 

3×10  

70–80 % 
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Пліометрія Стрибки у 

глибину (40 см) з 

відштовхуванням 

3×8 80-85 % 

Швидкісний блок Біг 5×20 м, 

човниковий біг 

4×9 м 

3 серії 85-90 % 

Завершення Розтягування, 

дихальні вправи 

– відновлення 

 

Контрольні параметри: ЧСС = 160-180 уд/хв, RPE = 13-17 балів. 

 


